د. برینبه براون 


فهم الخزي والتغلب عليه 


الخزى يستمد قواه من عدم الحديث عنه. وهذا يفسر 
حبه لمنشدي الكمال» حيث يسهل جد|ا إبقاؤنا صامتين. 
إذا اكتسبنا قدرًا كافيّا من الوعى بالخزى لتسميته 
والتحدث إليه؛ فإننانكون قد شللنا حركته من الأساس. 
الخزى يكره أن تكون هناك كلمات تدور حوله. إذاتحدثنا 
عن الخزى؛ فإنه يبدا فى الذبلان. تماما مثلما أن التعرض 
للضوء كان يعتبر مميتا للأشباح, فاللغة والكلام يسلطان 
الضوء على الخزي ويدمرانه. 
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الضعف والخزقى فی كتاب واحداهل تحاوليین 
قتلنا؟ أو مادة الدفاع عن فنون الظلام 


في العام السابق. بعد أن أنهيت خطابًَا عن الأسر 
المخلصة. افترب رجل مني على خشبة المسرح. مد يده 
وقال: نا أريد فقط أن أقول شكرا لك» صافحت يده 
ورمقته بابتسامة لطيفة أثناء نظره إلى الأسفل نحو 
الأرض. يمکنني أن أقول إنه كان يمنة الدموع من النزول. 
أخذ نفسشا عميقاء وقال: «علي أن أخبرك أنني لم أكن 
أريد المجيء الليلة حقا. حاولت عدم المجيء. ولكن زوجتي 

أجبرتني على ذلك». 

ضحكت ضحكة خافتة. وقلت: «أجل. تصادفني حالات كثيرة 
کھذہ). 
«لم أستطع فهم السبب وراء كونها متحمسة جدا. 
الخميس أسوأً من الاستماع إلى باحثة في الخزى. قالت: «إن 
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هذا كان مهما جدا بالنسبة لهاء وأن علي الكف عن 
التذمر وإلا فاننى سأفسد الأمر عليها». توقف لبضع 
ثوان. ثم باغتني بسؤال: « أنت من المعجبين بهاري بوتر؟» 

تمهلت للحظة بينما كنت أحاول الربط بين كل شيء كان 
يقوله. عندما استسلمت في النهاية. أجبت عن سؤاله. أجل أنا 
معجبة كبيرة به. لقد قرأت جميع الكتب لعدة مرات. كما أني 
شاهدت الأفلام وأعدت مشاهدتها. أنا شديدة الإعجاب به. لماذا؟. 

كان يبدو أنه يشعر بالحرج إلى حد ماء قبل أن يوضح. قائل: 
«حسناء أنا لم أكن أعلم أى شيء عنك. ومع تزايد رهبتي من 
المجيء الليلة. ظللت أتخيلك على أنك شخصية «سنيب». 
اعتقدت أنك ستكونين مرعبة. اعتقدت أنك ستكونين 
مرتدية ملابس سوداء بالكامل. وأنك ستتحدثين ببطء 
وبصوت عميق» يتردد في الذهن. كمالو كان العالم يننهي». 

ضحكت فضحكا شديدا جا لدرخة أنتى اوشكت على 
بصق الماء الذى أشربه. «أنا أحب سنيب: أنا لست متأكدة من 
افق أريد أن أبدو مثله. ولكنه هو شخصيتي المفضلة». رمقت 
شنطة يدي بنظرة على الفور حيث كانت لا تزال مدسوسة 
أسفل المنصة. وكانت مفاتيحي -ولا تزال- موجودة بداخلها 
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تبادلنا الخضحك حول تشبیهه لي علی آنني سنیب, ثم تحولت 
الأمور إلى جدية أكثر. «إن ما قلته يبدو منطقيا بالنسبة لي 
خصوا الجزء الذي يتعلق بكوننا نخاف جدا من الأمورالسوداء. 
ما هو الاقتباس الذى شاركته مع صورة الأضواء الوامضة؟» 
أوه. اقتباس الضوء الوامض. إنه أحد الاقتباسات المفضلة لدي: 
«عندمانحوز على قدر كاف من الشجاعة لاستكشاف 
الظلام حينها فقط سنكتشف قوة ضوئنا غير المحدودة.. 


أومأً برأسه نعم. ذلك الاقتباس» أنا متأكد أنه هو السبب وراء 
أننى لم أكن أريد المجيء. إنه لمن الحماقة أن نبذل هذا القدر 
من الطائة قى فحاولة لنكتي هذه الموضوغات لحه 
غتدها تون هج الوخيدة قى الخقيقة التي بامفكانتةا 
تحريرنا.إنني كنت أشعر بالخزي كثيرا مع كبري وأنا لا أريد 
فعل ذلك مع أطفالى الثلاثة. أنا أريد هم أن يعرفوا أنهم 
كافون آنا اريدم أن يخ توا التخذة خول الأمور الضخة 
معناء آنا أريدهم أن يكونوا مرنين في مواجهة الخزي. 
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عند هذه النقطة كانت عيني كل منا تدمعان. رفعت 
يدي وفعلت لله الإشارة المريكة الخاصة مهلا عانقتني؟» ثم 
عانقته عناقا كبيرا من النوع القديه. وبعد أن انتهينامن 
هذا العناق الذي يوحي بأنه على الرغم من أن الأمر صعب 
ولكننا نستطيع فعله نظر إلى وقال: «أنا سيئ جدا 
التغلب على الخزى ضرورق للوصول الى الضعفك 


«أجل» مرونة الخزي تعتبر عنصرًا أساسيًا لتبني 
ضفنا. انتا ل تستطية حعل انفقستا فرتين اذا كنا 
نخشى ما قد يعتقده الناس. غالبا مايعنى عدم 
كوننا جيدين فى الضعف, أننا جيدون جدا فى الخزى». 

أثناء بحثي عن لغة أفضل لإيضاح الطريقة التي يمنعنا بها 
الخزى عن أن نكون ضعفاء ومترابطين, تذكرت حواري المفخل 
جدا في هاری بوتر. «هل تتذکر عندما کان هاری قلقا حیال انه قد 
یکون سیئاء أنه کان غاضبا طوال الوقت وتراوده مشاعر سوداء؟» 
أجاب بحماس قائلا: أجل؟ بالتأكيد المحادثة التي أقامها 
مع سيريوس بلاك! إنها هي المغزى من الرواية برمتها. 
| 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


بالضبط؟ سیریوس أخبر هاری بأن يستم إليه بحرص شديد. 
ثم قال: دنت لست شخصا سيئا. أنت شخص جيد جدا قد 
حدثت له أمور سيئة. وإلى جانب ذلك العالم لا ينقسم 
إلى أشخاص جيدين وأكلة الموت. إننا جميعا نمتلك كلا 
من الضوء والظلام بداخلنا. إن ما يهم هو الجزء الذي 
نختاز التضرف وفقاأ له اأنة هو شخحصيتةا الحقيقية 
تنهد فائلا: «فهمت ذلك» 


«إننا جميعا لدينا خزى. إننا جميعا لدينا جيد وسيي» 
فو وظاا مداخلا نبد آأتة اذا قاله تافلم م 
خزيناء صراعاتناء فإننا نبدأً فى اعتقاد أن هناك خطأً 
ما فيناء أننا سيئون» معيبون, لسنا جيدين بما فيه 
الكفاية.» بل وحتى أسوأء إننانبدأً فى التصرف وفقا 
للك الم اتقات ادا فا أرونا أن تكون منخرظين نماما 
أن نكون مرتبطين» فإن علينا أن نكون ضعفاء. ولكي 
نكون ضعفاءء فإننا نحتاج إلى اكتساب مرونة الخزى». 
عند هذه النقطة. كانت زوجته تنتظر عند سلالم خشبة 
المسرح. تقدم بالشكر لي وعانقني مرة أخرق سريعة 
0 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


وسار مبتعدا. بمجرد وصوله إلى آخر درجة من درجات 
السلم استدار إلى. وقال: «أنت قد لا تكونين سناب 
ولكنك مدرسة جيدة جدالمادة الدفاع ضد فنون الظطلام». 

إنها كانت محادثة ولحظات لن أنساها أبدا. في طريقي إلى 
المنزل في تلك الليلة. فكرت في سطرما من أحد الكتب, كان هارى 
بوتر يصف فيه بالتفصيل مصير عدة مدرسين غير ناجحين لمادة 
الدفاع ضد فتون الظلام «أحدهم صرف من الخدمة وأحدهم مات 
وأحدهم فقد ذاكرته.ء واحدهم ظل محبوا في جذع شجرة لتسعة 
أشهر. أنا أتذكر التفكير في أن ذلك (يبدو صحيحا إلى حد ما). 

إنني لن أستمرفي استخدام استعارة هاري بوتر لأنني متأكدة 
أن هناك واحدا أو اثنين منكم هناك لم تسنح لهم الفرصة لقراءة 
الكتب أو مشاهدة الأفلام. ولكن علي أن أقول إن مخيلة جيه. كيه. 
رولينج المذهلة قد جعلت تدريس الخزي أسهل بكثير وأكثر 
متعة. إن قوة هارى بوتر المجازية تصلح للتحدث عن أي شيء. 
بدءا من الصراع بين الضوء والظلام حتى رحلة البطلء والسبب 
وراء كون الضعف والحب هما أصدق إشارتين على الشجاعة. 
بعد قضاء كم كبير جدا من الوقت في محاولة تعريف عواطف 
وتجارب غير مسماة ووصفهاء أكتشف أن هاري بوتر قد قد ملي 
كنذزا دفينا من الشخصيات, والوحوش, والصورلكي أستخدمها 
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في عملية تدريسي. ولهذا السبب. سأظل ممتنة إلى الأبد. 
إنني لم أشرع في أن أصبح مبشرة خزي ثائرة أو مدرسة مادة 
الدفاع ضد فنون الظلام. ولكن بعد قضاء العقد الماضي في 
دراسة التأثير المدمرالذى يتركه الخزى على أسلوب حياتناء 
وحبناء وتربيتنا لأبنائناء وعملناء وقيادتناء وجدت نفسي أصرخ 
عملا بأعلى صوتي. قائلة: «نعم, التحدث عن الخرىي صعب. 
ولكن المحادثة ليست تقريبا بنفس خطورة ماننشثه 
بصمتنا إننا جميه تواجه الخزى. إننا جميا نخشى 
القتخد ت عة وكذل: كلما قل حديتنا -زاذ امقلاكنا له 

علينا أن نكون ضعفاء إذا أردنا قدرا أكبر من الشجاعة 
إذا أردنا أن نتجرأً بعظمة. ولكن كما أخبرت صديقي 
المحب لهاري بوتر كيف يمكننا جعل أنفسنا مرئيين إذا 
كان الخزىي قد جعلنا مرعوبين مما قد يفكر فيه الناس؟ 


دعنى أعطك مثال. 

فنية تريد مشاركتها مع مجموعة من الأصدقاء. إن مشاركة 
شيء قد صنعته تعتبر ضعفاء ولكکنها جزء ضرورى من 
الحياة التشاركية والمخلصة. إنها هي خلاصة الجراة بعظمة. 
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ولكن بسبب أسلوب تنشئتك أو أسلوب تعاملك مع العالم 
فانك تكون سواء بعلمك أو من دون علمك قد ريبطت قيمة 
ذاتك بطريقة تلقي منتجك أوفتك. بعبارة بسيطة إذا أحبوه 
فإنك تكون جديراء وإذا لم يحبوه فإنك تكون لست جديرا. 


يحدث أمر من أصل أمرين عند هذه النقطة فى هذا 
الصدد: ٠‏ 

ا- بمجرد إدراكك أن قيمة ذاتك مرتبطة بما قد أنتجته أو 
صنعته. يصبح من غير المحتمل أن تشارك به أو إذا فعلت 
ذلك فإنك ستنزع طبقة أو اثنتين من الإبداع والابتكار 
الأكثر إثمارا لحعل العرض أقل خطرا. هناك أمور كثيرة 
جدا معرضة للخطر أكثر من مجرد إخراج أروع إبداعاتك. 

-٣‏ إذا شاركت به بهيئته الأكثر إبداعية ولم تلب طريقةة 
وكذلك أنت لست جيدًا. فرص التماس تقييم وإعادة الانخراط 
والعودة مجددا إلى نقطة البداية تكاد تكون معدومة. 
أنت تتوقف. الخزي يخبرك بأنه لم يكن ينبغي عليك حتى 
المحاولة. الخزى يخبرك بأنك لست جيدا بما فيه الكفاية 
وأنه كان ينبغي عليك أن تحظى بقدر أفضل من المعرفة. 
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إذا كنت تتساءل عما يحدث إذا ريطت فيمة ذاتك 
بفنك أو بمنتجك وأحبه الناس. فدعني أجيب 
عن هذا بالاستناد إلى تجربة شخصية ومهنية. 

أآنت تكون في مشكلة أكثر عمقا بكثير. فإن كل شيء 
يحتاج الخزى حياتك والتحكم فيها يكون موجودا في مكانه. 
أنت تكون قد تخليت عن قيمة ذاتك لصالح ما يفكر فيه الناس. 
إنه قد نجح عدة مرات, ولكنه الآن يبدو أكثر شبها بالإدمان: 
يمكنك الدخول فيه ولكنك لن تستطيع الخروج منه أبدا. 
أآنت تكون بصورة رسمية سجين «الإرضاء. والإنجاز والإتقان». 

مج إدراك الخزى ومهارات مرونة الخزى العالية.ء يصبح هذا 
السيناريو مختلفا تماما. أنت ما زلت تريد من الناس أن يعجبوا 
بماقد صنعت, ویحترموه بل وحتی يستحسنوه بيد أن قيمة 
ذاتك ليست مطروحة على الطاولة. أنت تعلم أنك أكثربكثير 
من مجرد لوحة فنية أو فكرة إبداعية أو خطوة فعالة, أو خطبة 
جيدة, أو تقييم مرتفع على موقة أمازون. أجل. سيكون من 
المخيب للآمال والصعب إذا لم يشاركك أصدقاؤك أو زملاؤك في 
حماستك, أو إذا لم تسر الأمور على نحو جيد. ولكن هذا الجهد 
النهائية فإنك تكون قد تجرأت بعظمة بالفعل. وهذا يتوافق 
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تماما مع قيمك. مع الشخصية التي تريد أن تصبح عليها. 

عندمالا تكون فيمة ذاتنا عرخة للخطر فإننانكون على قدر 
أكبر بكثير من الاستعداد لنصبح شجعاناء ونخاطر بمشاركة 
مواهبنا الأولية وهباتنا. يتضح من خلال بحثي الذي أجريته مع أسر 
ومدارس» ومنظمات أن الثقافات المرنة في مواجهة الخزى تريي 
أناشّا يكونون أكثر انفتاحا لالتماس التقييم وقبوله وتضمينه. 
هذه الثقافات تريي أيضا أناسًا منخرطين, عنيدين يحاولون مرة 
تلو أخرى القيام بالأمر بصورة صحيحة. أناسًّا على قدرأكبربكثير 
من الاستعداد لكي يصبحوا ابتكاريين ومبدعين في جهودهم. 

الشعور بالجدارة يلهمنا بأن نكون ضعفاءء 
ونشارك بانفتاح» ومتابرين الخزي يبقينا صغاراء 
وحانقينء, وخائفين. فى الثقافات الميالة للخزىء 
التي يشجة فيها الآباءء والقادةء والمديرون سواء 
بوعي أو من دون وعيء» الناس على ريط قيمة 
ذاتهم بما ينتجونه» ارى انفصالء وإلقاء لوم وغيبة 
وركودا ومحاباة. ونقا تاما في الابداع والابتكار. 
بيتر شيهان هومؤلفه ومتحدث. ورئيس تنفيذي لشركة 
Chanel 665‏ وهي شرکة استشارات عالمية تؤسس مشاریع 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


ضخمة لتغيير السلوكيات, وتقدمها العملاء مثل شركة 
ماممA‏ وشركة |8١۷‏ سنحت الفرصة لي ولبيت بالعمل مقا 
في الصيف الماضي. واعتقد ان منظوره عن الخزى دقيق جدا. 

القاتل الخفى للابتكار هو الخزي. لا يمكنك قياسه 
ولكنه موجود. في كل مرة يؤخر شخص ما فيها فكرة 
جديدة. ويخفق في إعطاء مديره التقييم الذي يكون في 
أمس الحاجة إليه. ويخشى أن يعبر عن رأيه دون خوف أمام أحد 
العملاء. يمكنك التأكد من أن الخزى قد لعب دورا ما. ذلك الخوف 
العميق, الذي نواجهه جميقاء من أن نكون مخطئين. ومن أن 
يتم التقليل من شأناء ومن الشعور بالنقص. هو ما يحول 
بيننا وبين المجازفة بالمخاطر الخرورية للمضي بشركاتنا قدما. 

إذا كنت تريد ثقافة إبداع وابتكار يتم فيها تبني مخاطر 
معقولة على مستوق كل من السوق والفرد. فابدأ بتطوير قدرة 
المديرين على اكتساب انفتاح للضعف في فرقهه. وهذايتطلبه 
أو من المفارقات أنه قد يتطلب, منهم أولا أن يكونوا هم أنفسهم 
ضعفاء. هذا المفهوم الذى يقضي بأن القائد ينبغي أن يكون 
«مسئولا» وأن يكون على دراية بجميع الإجابات (قد عفا عليه الزمن 
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وهو مدمر) يتمثل تأثيره على الآخرين في الشعوربأنهم على 
قدراقل من الدراية. وانهم اقل. وصفة للعزوف عن المخاطرة إذا 
كنت قد سمعت بها من ذى قبل. يصبح الخزى خوفا. ويؤدى الخوف 
إلى العزوف عن المخاطرة. والعزوف عن المخاطرة يقتل الابتكار 

يكمن بيت القصيد في أن الجرأة بعظمة تتطلب 
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لا تتجرأ!أنت لست جيدّابمافيه الكفاية! 
أليبست الجرأة تفوق قدراتك! 


یشتق مصطلح شبح 9۲6۴۳٣١١١‏ وفقا لما هو متعارف 
مسرحية ستيفين سبيلبيرج الهزلية المرعبة Gremlins‏ 
في عام ۹۸٤‏ الأشباح تتمثل في أولئك المخادعين الصغار 
الأشرار ذوي اللون الأخضر الذين يعيثون فساذا في أي 
مكان يذهبون إليه. إنهم وحوش مخادعة يستمدون 
سعادتهم من الخراب. في العديد من الأوساط. بما فيها 
وطى الخاص. أصبحت كلمة شبح مرادفة لمشريط الخزي» 

على سبيل المثال: إنني كنت مؤخاا أكافح لإنهاء مقالة 
اتصلت بصديقة مخلصة لأخبرها عن حالة «عقبة الكتاب» التي 
أواجههاء فأجابتني على الفور متسائلة: «ما الذى تقوله الأشباح؟». 

هذه طريقة شديدة الفعالية للسؤال عن أشرطة الخزي 
رسائل الشك في الذات, وانتقاد النفس التي تدور في رءوسنا. 
إجابتي كانت: هناك القليل منها. أحدها يقول إن كتابتي 
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ساذجة وإنه لا أحد يهتم بهذه المقالات. وآخر يخبرني أني 
سوف أتلقى نقداء وأنني سأكون أستحق هذا. والشبح الكبير 
يظل يقول: «المؤلفون الحقيقيون لا يكافحون مثل هذا 
المؤلفون الحقيقيون لا يضعون صفاتهم في اماكن خاطئة. 


إن فهم شرائط خزينا أو الأشباح له أهمية كبيرة في 
التغخلب على الخزى لأننا لا نستطيع دوما الإشارة إلى لحظة 
الأحيان يكون الخزى هو نتيجة تشغيلنا للتسجيلات القديمة التي 
تمت برمجتها عندما كنا أطفالاء أو التي تم استيعابها ببساطة 
من الثقافة. يقول صديقي المخلص وزميلي روبيرت هيليكر: 
كيف أمارس الخزي برمته بنفسي». في بعض الأحيان عندما 
نتجرا على دخول الحلبة. يكون أعظم ناقد نواجهه هو أنفسنا. 

الخزى يستمد قوته من عدم الحديث عنه. وهذا 
یفسر حبه لمنشدي الكمالء حيث يسهل جدا إبقاؤنا 
صامتين. إذا اكتسبنا قدرا كافيا من الوعي بالخزي 
لتس ميته والقتخدث الية اننا تكون قد شالا خركته 
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من الأساس. الخزى يكره أن تكون هناك كلمات تدور 
حوله. إذا تحدثنا عن الخزيء فإنه يبدا في الذبلان. تماما 
مثلما أن القع رض للضوء كان يعتبر مميقا لامش بام 
فاللغخة والكلام يسلطان الضوء على الخزي ويدمرانه. 


تماما مثلما نصح روزفلت, عندما نتجرأً بعظمة فإننا سوف 
نخطئ:» وسوف نخفق في الوصول إلى الهدف مرة تلو الأخرى. 
سوف تكون هناك إخفاقات وأخطاء ونقد. إذا أردنا أن نقدر على 
التخلص من خيبات الأمل الصعبة والمشاعرالجارحة. والحسرات 
التي تعتبر حتمية في حياة تم عيشها بالكامل. فلا يمكننا 
مساواة الهزيمة بكوننا جديرين بالحب والانتماء وبالابتهاج. وإذا 
فعلنا ذلك فإننالن نظهرللعيان ونحاول من جديد أبدا. الخزى 
يقبع خارج الحلبة. منتظرا إيانا للخروج مهزومين وعاقدين العزم 
على الانجازف بالمخاطرة أبدا. إنه يضحك ويقول: أنا أخبرتك إن 
هذا كان خطأ. أنا أعرف أنك لم تكن ....بما فيه الكفاية». مرونة 
الخزىي هي القدرة على قول: «هذا مؤلم. هذا مخيب للآمال» بل 
وربما مدمر. ومع ذلك فالنجاح والتقدير والاستحسان ليست 
هى القيم التي تدفعني. إن قيمتي هي الشجاعة وأنا 
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كنت شجاعا حقا. يمكنك أن تفسح الطريق, يها الخزي». 


إذن. أنا لا أحاول قتلك. أنا فقط أقول: «لا يمكننا تبنى 
1 . . إذا کان الخزى رة . کا( . 0 فی | .". رنا 
بالجدارة والتواضله دو دة تقسك ودعنا تفه هذه 
التجربة التي يطلق عليها الخزى لكي نستطام الحياة الحقيقية. 
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ما الخزىي ولماذا يكون من الصعب جدا 


الحدينث عنه؟ 


إذا كنت على يقين تماما من أن الخزي لا ينطبق عليك, فاستمر 
فى القراءة فإنني سوف أوضح ذلك فى الصفحتين التاليتين». 

أنا أبدأً كل حديث ومقال وفصل حول الخزي 
بعناصر الخزى الثلاثة. أو بالثلاثة أمور الأولى التي تحتاج 
إلى معرفتها عن الخزي. لكي تستمر في الإنصات: 

ا- إننا جميعا نمتلكه. الخزي شعور كوني. وهو إحدى 
العواطف الإنسانية الفطرية التي نواجهها. الأشخاص الوحيدون 
الذين لا يواجهون الخزى يفتقرون إلى القدرة على التعاطف 
والتواصل الإنساني. إليك اختيارك: قر بشعورك بالخزى 
أو اعترف بأنك معتل اجتماعيًا. ملاحظة سريعة: هذا هو 
الوقت الوحيد الذي يبدو فيه الخزي كمالو كان اختيارا جيدا. 

٣-إننا‏ جميعا نخشى التحدث عن الخزى. 

۳- كلما قل حدیننا عن الخزی زاد قدر تحکمه في حياتنا. 
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هناك أسلوبان مفيدان جدا لتناول الخزي. أولهما: الخزي هو 
خشية الانفصال. إننا مجبولون نفسيا وعاطفيا وإدراكيا وروحيا 
على التواصل والحب والانتماء. التواصل. بالإضافة إلى الحب 
والانتماء (تعبيران عن التواصل) هو السبب وراء وجودناء وهو 
ما يعطى مخزى ومعنى لحياتنا. الخزي هو خشية الانفصال, 
إنه هو الخوف من أن شيئا قد قمنا به أو أخفقنا في القيام 
به أو مثلاأعلى لم ترق إليه أو هدفالم نحققه يجعلنا غير 
جديرين بالتواصل. أنا لست جديرا بالحب أو الانتماء أو التواصل 
أو لست جيدا بما فيه الكفاية في ذلك. أنا غير محبوب. أنا 
لا أشعر بالانتماء. إليك تعريف الخزي الذي انبثق من بحثي: 
الخزي هو الشعور المؤلم جدًاء أو تجرية اعتقاد 
أننا معيبون» ومن ثم غير جديرين بالحب والانتماء. 
غالبا ما يريد الناس اعتقاد أن الخزى مقتصر على الناس الذين 
قد مروا بصدمة يعجز عنها الوصف, ولكن هذاليس صحيحا. الخزى 
هو شيء نواجهه‌جمیعا. وبینمانشعرکمالو کان الخزي‌یختبئ‌في 
احلك اركانناء يميل هو في الحقيقة إلى التوارى في جميع الأماكن 
المألوفة. انبثقت اثنتا عشرة (فئة من فئات الخزي) من بحثي: 
+ المظطهرالخارجى وهو الصورة الجسدية. 
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+ المال والعمل. 

% الأمومة الأبوة. 

% الأسرة. 

× تربية الأبناء. 

» الصحة الذهنية والبدنية. 

+ الادمان 

» الجنس. 

» التقدم في العمر 

+ المروربصدمة. 

«القولبة أو التصنيف. 

إليك بعض الإجابات التي تلقيناهاعندماطلبنامن 
الناس الإتيان بمثال على الخزي: 

» الخزي هو أن تتم إقالتي وأن يتعين علي إخبارزوجتي 
الحبلى. 

» الخزى هو ا يسألني أحدهمه: «متى ستضعين مولودك» 
عندما لا أكون حبلى. 

» الخزى هو إخفاء حقيقة أنني في مرحلة نقاهة. 

» الخزي هو أن تثور حفيظتي أمام أطفالي. 
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+ الخزى هو الإفلاس. 

4 الخزى هو أن يناديني رئيسي بالأحمق أمام العملاء. 

» الخزي هو عدم اکتساب شریك. 

+ الخزي هو ان يترڪکني زوجي من اجل جارتي التي تسڪن في 
المنزل‌المجاور. [ 

× الخزي هو ان تطلب زوجتي الطلاق. وتخبرني انها تريد 
الإنجاب. ولكن ليس مني. 

× الخزى هوقيادتي تحت تأثير المخدرات أو الكحوليات. 

» الخزى هو العقم. [ 

» الخزي هو إخبار خطيبي أن والدى يعيش في فرنساء في 

+ الخزي هو الإباحية على الإنترنت. 

×« الخزي هو ان يتم طردي من المدرسة. مرتين. 

» الخزي هو سماع والدي يتشاجران عبر الجدران. والتساؤل إن 
كنت أنا الوحيد الذي يشعر بهذا الخوف. 
الاجتماعي التواصل, والالم الذي ينتج عن الرفض الاجتماعي 
والانفصال هو ألم حقيقي. في دراسة آجریت عام ا١۲‏ بتمويل 
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من المعهد الوطني للصحة العقلية ومن العهد الوطني 
لتعاطى المخدرات, اكتشف الباحثون أنه فيما يتعلق بالمخ. 
الألم البدني وتجارب الرفض الاجتماعي الحادة يسببان جرحًا 
بنفس الطريقة. إذن. عندما أعرف الخزي على أنه تجربة «مؤلمة» 
جداء فإني لا أكون أمزح. تؤكد التقدمات التي تم إحرازها في 
علم الأعصاب ما قد عرفناه طوال الوقت: العواطف قد تؤذى 
وتسبب ألهّا. وتماما مثلما نكافح فى الغالب لتعريف 
الألم الجسديء فإن وصف الألم العاطفي صعب أيضا. 
الخزي صعب على وجه الخصوص أنه يكوه أن تكون 
هناك كلمات تدور حوله.إنه يكره ان يتم التحدث عنه. 


فهم الخزي والتغلب عليه 


فك تشابك الخزى والشعور بالذنب والاهانة 
والحرج 


فى الحقيقة, أثناء عملنا على فهم الخزي من أبسط 
الأسباب وراء الصعوبة الشديدة فى التحدث عن الخزى المفردات. 
إننا غالبا ما نستخدم المصطلحات. حرج وشعور بالذنبه 
وإهانة. وخزي بشكل متبادل. قد يبدو انتقاء مبالغًا فيه أن 
نؤكد على أهمية استخدام المصطلح المناسب لوصف تجربة 
أو عاطفة. ومع ذلك الأمرأكبر بكثير من علم دلالات الألفاظ. 

إن كيفية تجريتنا لهذه العواطف المختلفة تنحصر في حديث 
النفس. كيف تحدث أنفسنا حول ما يحدث؟ إن أفضل نقطة 
للبدء فى دراسة حديث النفس وفك تشابك هذه العواطف 
الأربع المختلفة هي الخزى والشعور بالذنب. يتفق أغلب الباحثين 
في الخزي والمعالجين السريريين على أن الاختلاف بين الخزي 
والشعور بالذنب يفسر بافخضل طريقة على انه الاختلاف بين 

li»‏ سیيئ» Ling‏ فعلت شيئا سیتا»». 


الشعوربالذنب -أنا فعلت شيئًا سيئًا. 
re)‏ الخزى =أنا سيي. 
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على سبيل المثال: دعنانزعم أنك نسيت أنك خططت 
للقاء صديقة في وقت الظهيرة لتناول وجبة الخداء. وعند 
الساعة ١:١١‏ ظهزاء تتصل من المطعم للتأكد من أنك بخير 
إذا كان حديثك لنفسك هو: «أنا حمقاء. أنا صديقة سيئثة 
وفاشلة تماما»» فهذا خزو. أما إذا كانت مناجاتك لنفسك 
عل الجانب الآخر هي «لا يسعني تصديق أننىي فعلت 
ذلك يا لة قن أمر قيض فجلتةه هذا شعورالذنت 

إليك الجانب المشوق. خصوصًا لأولئك الذين يفكرون تلقائيا 
قائلين. إنك ينبغى أن تشعرق كمالو كنت صديقة سيئة! أو 
القليل من الخزى سوف يساعدك على مراعاة تصرفاتك في المرة 
المقبلة. عندما نشعر بالخزي. فإننا على الأرجح نحمي أنفسنا 
بإلقاء اللوم على شيء ما أو شخص ما أو نبررزلتناء أو نقدم اعتذارا 
مراوغاء أو نختبئ. بدلا من الاعتذار نلقي باللوم على صديقتنا 
ونبرر النسيان: «أنا أخبرتك أنني كنت مشغولة في الحقيقة. 
هذالم يكن يوما جيدا بالنسبة لي». أو أننا نعتذر بفتورونفكر 
بيننا وبين أنفسنا قائلين. ليس هناك فرق. إذا كانت تعلم مدق 
انشغالى لكانت اعتذرت. أو نرى من يتصل, ولا نرد على الهاتف 
إطلاقاء ثم عندما لا نستطيع فى النهاية التوقف عن تفادي 
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صديقتناء نكذب: «لم تتلق رسالتى الإلكترونية؟ أنا ألغيت اللقاء 
في الصباح. ينبغي أن تتحققي من مجلد الرسائل غير المرغوبة» 

عندما نعتذر عن شيء قد فعلناه او نحدث تعدیلات, أو 
نفير سلوكا لا يتسق مك قيمناء يكون الشعور بالذنب» وليس 
الخزي في أغلب الأحيان هو القوة الدافعة. إننا نشعر بالذنب 
عندما نقارن بین شيء قد فعلناه او اد في فعله وقیمناء ونجد 
عدم الراحة النفسية. وهي شيء شبيه بالتنافر الإدراكيء 
هي ما يخف التغير الحقيقي. الشعور بالذنب هوبنفس قوة 
الخزي. ولكن اثره إيجابيء به لرالحزى مدمر في الحقيقة 
الذي يعتقد أننا نستطية التغير والقيام بما هو أفضل. 


إننا نعيش في عالم ما زال معظم الناس فيه يسلمون 
باعتقاد أن الخزى أداة جيدة لإبقاء الناس تحت السيطرة. هذا 
ليس خطأ فقط. ولكنه خط الخزي يرتبط ارتباطا كبيرا 
بالإدمان والعنف والعدوانية والاكتثاب واضطرابات الأكل 
والتنمر لا يجد الباحثون أن الخزي يرتبط بنتائج إيجابية على 
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الإطلاق. ليست هناك بيانات لدعم فكرة أن الخزق هو بوصلة 
مفيدة للسلوك الجيد. في الحقيقة, الخزى هو على الأرجح 
السبب وراء السلوكيات المدمرة والجارحة أكثر من كونه الحل. 

مرة أخرىء إنها طبيعة إنسانية أن نريد الشعور بالجدارة 
بالحب والانتماء. عندما نواجه الخزى. نشعر بالانفصال والحاجة 
الشديدة إلى الجدارة. عندما نشعر بالجرح» إما لشعوزنا الكبير 
بالخزي أو حتى لشعورنا فقط بالخوف من الخزي فإننا على الأرجح 
ننخرط في سلوكيات مدمرة للذات» ونهاجم اخرين أو نشعرهم 
بالخزى. في الفصول التي تدورحول تربيةالأبناء.والقيادة. والتعليم. 
وما يمكننا فعله لاكتساب ثقافات الجدارة والضعف ومرونة الخزي. 

الإهانة هي كلمة أخرى غالبًا ما نلتبس بينها وبين الخزى. 
يوضح دونالد كلين الفرق بين الخزى والإهانة عندما يكتب: «الناس 
يعتقدون أنهم يستحقون خزيهم إنهم لا يعتقدون أنهم 
یستحقون إهانتهم.» إذا کان جون في اجتماع مع زملائه ورئیسه 
ويناديه رئيسه بالغاشل بسبب عدم قدرته على إنهاء صفقة 
بيع. فعلى الأرجح سيواجه جون ذلك على أنه إما خزي وإما إهانة. 

إذا كان حديث جون لنفسه هو: «يا إلهي أنا فاشل. أنا 
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خائب»» فذلك خزی. آما إِذا کان حدیثه لنفسه هو: «یا رجل» 
إن رئيسي خارج على السيطرة تماما. هذا سخيف. آنا 
لأس تكن هاه فلك امات الاعانة نيدو قطبكة وتمح 
لبيئة عمل أو منزل بائسة وإذا كانت مستمرة فإنها قد 
تصبح بالتأكيد خريا إذا بدأنا التسليم بالرسالة. إنهاء مع 
ذلك ما زالت أفضل من الخزى. البلاد من استيعاب تعليق 
«فاشل» يقول جون لنفسه: «هذا ليس له صلة بي». 

عندما نفعل ذلك يقل احتمال أن ننغلق. أو نسيء التصرف 
أو نقاوم. إننا نظل في اتساق مي قيمنا فى أثناء محاولتنا حل 
المشكلة 

الحرج هو العاطفة الأقل خطورة من بين الأربع عواطف. إنه 
عادة ما يكون سريج الزوال. وقد يصبح في النهاية مضحكا. إن 
السمة المميزة للحرج هي انه عندما نفعل شيئا محرجاء لا نشعر 
بالوحدة. إننا نعرف أناسًا آخرين قد فعلوا نفس الشيء. ومثله 
مثل تورد الخد خجلاء إنه سيمرولن يصبح سمة مميزة لنا. 

إن كونك على دراية باللغة هو بداية مهمة لفهم الخزى. 


إنه جزء من العنصر الأول فيما أطلق عليه مرونة الخزى. | 
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أفهم ذلك. الخزى سييى. إذن ما الذى نفعله 
حیاله؟ 


الإجابة هي مرونة الخزى. لاحظ أن مقاومة الخزى ليست 
ممكنة. طالما أننا نهتم بالتواصل. فإن خشية الانفصال دوما 
ما ستكون قوة فعالة في حياتناء ودوما ما سيكون الأآلم 
الناتج عن الخزى حقيقيا. ولكن إليك الأخبار الجيدة. في جمييع 
دراساتي. اكتشفت أن الرجال والنساء الذين لديهم مستويات 
مرتفعة من مرونة الخزى يشتركون في اريعة اشياء. اطلق 
عليها عناصر مرونة الخزى. إن تعلم وضع هذه العناصر موضع 
التنفيذ هو ماأطلق عليه «تدريب محارب النينجا الشبح». 

إننااسوف نتناول كل عنصر من العناصر الأربعة ولكنني 
أولا أريد توضيح ما الذىأعنيه بمرونة الخزي. آنا أعني القدرة 
على ممارسة الأصالة عندما نواجه الخزي. والنجاحع في خوض 
التجريبة من دون التضحية بقيمناء والوصول إلى الجانب الآخر 
من تجرية الخزى بقدر من الشجاعة والرفق والتواصل اكبر 
مماقد خضناه من ذي قبل. مرونة الخزي تتعلق بالانتقال 
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من الخزي إلى التعاطف, الترياق الحقيقي للخزي. 
إذا كان في استطاعتنا مشاركة روایتنا مع شخص ما يستجيب 
بتعاطف وفهم. فلن يستطيم الخزى البقاء على قيد الحياة. الرفق 
بالذات ذو أهمية كبيرة أيضاء ولكن بسبب أن الخزق هو مفهوم 
اجتماعي. حيث إنه يحدث بين الأشخاص. فإنه يتداوى على أفضل 
نحو بين الأشخاص. الجرح الاجتماعي يحتاج إلى بلسم اجتماعي 
والتعاطف هو ذلك البلسم. الرفق بالذات أساسي؛ لأنه عندما 
یکون في استطاعتنا أن نكون لطفاء مي أنفسنا في خضم 
الخزى. فإننا على الأرجح سنقتربه ونتواصل. ونشعر بالتعاطف. 
للوصول إلى التعاطف, علينا أُولَا معرفة ماهية 
الشىء الذى نتعامل معه. إليك العناصر الأربعة لمرونة 
الزن ل تخدة الخطوات دؤفا تضداالت ري وا كتا 
دوما ما تقودنا في النهاية إلى التعاطف والتعافي: 
ا-التعرف على الخزي وفهم مثيراته. 
الخزي يتعلق بعلم الاحياء وبتاريخ حياة الشخص. هل 
يمكنك التعرف بشكل جسماني على الوقت الذي تكون 
فيه في فبضخة الخزي. حيث تشعر بمرورك به وتختشف 
ماهية الرسائل والتوقعات التي أثارت الشعور به؟ 
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١-ممارسة‏ الوعي النقدي. 

هل يمكنك التحقق من واقعية الرسائل, والتوقعات التي تقود 
خزيك؟ هل هي وافعية؟ هل يمكن الوصول إليها؟ هل هي ماتريد 
ان تصبح عليه»او ما تعتقد ان الأاخرين يحتاجون إليه /يريدونه منك؟ 

۳-التواصل مع من حولك. 

هل تمتلك روايتك وتشاركها؟ إننا لا نستطيع تجربة التعاطف 
إذا مالم نكن نتواصل. 

٤-التحدث‏ عن الخزى. 

هل نخدت عن هاعر وتظلب فا تتام البة عتدها تفر 
بالخزی؟ 

مرونة الخزىي هي استراتيجية لحماية الصلة صلتنا 
بأنفسنا وبالأشخاص الذين نهتم بهم ولكن المرونة 
تتطلب معرفة أو تفكيراء وهذا هو الموضة الذي يحوز فيه 
الخزى على ميزة ضخمة. عندما يظهر الخزى على حين غرة 
فإننا دوقا ما نكون مختطفين من قبل الجهاز الحوفيء 
بصيغة أخرى. قشرة الفص الجبهي التي نقوم فيها 
بجميع اشكال تفكيرنا وتحليلنا وتخطيطنا الاستراتيجيء 
مجالا لاستجابة الك ر أو الفر الغريزية الدم في مخنا. 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


في كتابه ٤٥١90‏ ٣ايصف‏ عالم الأعصاب ديفيد إيجلمان 
المخ على أنه (فريق من الخصوم). إنه يكتب: «هناك محادثة 
كل متها غلئ التحكة قى قناة الاخرراة الوحيدة 
لسلوكك.». إنه يوضح الجهاز ثنائي الحزبين السائد الخاص 
بالمنطق والعاطفة: «الجهاز العقلاني هو النظام الذى يهتم 
بتحليل الأشياء الموجودة فى العالم الخارجيء بينما يرصد الجهاز 
العاطفى الحالة الداخلية. والمخاوف مما إذا كانت الأمور جيدة أم 
سيئة». يؤيد إيجلمان أنه بسبب أن كلا الحزيين يتصارع للتحكم 
قي مخرج واحد. السلوك. فإن العواطف فد ترجح كفة ميزان صنع 
القرار سأؤيد صحة ذلك تماما عندما تكون العاطفة هي الخزى. 

تعتبر استراتيجيات الكر أو الفر الخاصة بنا ذات فاعلية 
في البقاء على قيد الحياة. وليس في الاستدلال المنطقي 
أو التواصل. ويعتب ر ألم الخزى افيا لتحفيز ذلك الجزء الخاص 
بالبقاء على قيد الحياة في مخنا الذي يجري أو يختبئء أو يخرج 
متأرجاء في الحقيقة. عندما سألت المشاركين في البحث عن 
كيفية استجابتهم في العادة للخزي قبل أن يبدءوا في العمل 
على مرونة الخزىي سمعت العديد من التعليقات مثل هذه 
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ET 
أشياء وأقول أشياء لم أكن لأفعلها أو لأقولها مطلقا في العادة.‎ 
في بعض الأحيان. أرغب فقط في إذا كان باستطاعتي‎ +» 
جعل الأشخاص الآخرين يشعرون بنفس الشعور السيئ الذى‎ 
يراودني. أنا فقط أريد مهاجمة كل شخص والصراخ في وجهه.‎ 
أنا أصبح يائسة عندما أشعر بالخزى. كمالو لم يكن لدى‎ » 
مكان للذهاب إليه كمالو لم يكن لدي شخص أتحدث إليه.‎ 
عندما أشعربالخزي أنسحب عقليا وعاطفيا. حتى مع أسرتي.‎ + 
الخزى يجعلك تشعر بالإقصاء عن العالم. إنني أختبى.‎ » 
في إحدى المرات, توقفت لوضع بنزين» وتم رفض بطاقتي‎ » 
الاأتمانية.‎ 
أنبني العامل بشدة فعلا. عندما خرجت من المحطة, بدأ ابني‎ 
الذى يبلغ من العمر ثلاثة أعوام فى البكاء. بدأت في الصراخ, قائلة:‎ 
«اصمت... اصمت... اصمت» إنني كنت خجولة جدا بشأن بطاقتي.‎ 
أصبت بالجنون. ثم أصبحت خجولة من آنني صرخت في وجه ابني.‎ 
عندما يتعلق الأمر بفهم كيفية دفاعنا عن أنفسناضد‎ 
S0۸6 الخزى. أدير نظرى إلى البحث الرائع الصادر عن مركز‎ 
في جامعة وليسلي. الدكتورة ليندا هارتلينج,‎ Cenاter‎ 
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واضعة نظريات سابقة عن ثقافة العلاقات في مركز 5107۸٥‏ 
Human Dignity and Humiliati0¬ ةكZڊب öرyدog Center‏ 
65 حاليا. تستخدم أعمال كارين هورني الراحل المتعلقة 
ب (التحرك نحو والتحرك ضد» والتحرك بعيدا) لايجاز 
استراتيجيات الانفصال التي نستخدمها للتعامل مي الخزى. 

وفقا للدكتورة هارتلينج. بهدف التعامل مع الخزى. بعضنا 
يتحرك (بعيدا) عبر الانسحابه والاختباء. وإسكات أنفسناء 
وكتم أسرار. بعضنا يتحرك (نحو) عبر السعي إلى الاسترضاء 
والرجاء. وبعضنا يتحرك (ضد) عبر محاولة اكتساب قوة تفوق 
قوة الآخرين, وعبرأن يصبحوا عدوانيين, وعبراستخدام الخزي 
لمحاربة الخزى (مثل إرسال رسائل إلكترونية دنيئة جدا). معظمنا 
يستخد جمية هذه الأمور فى أوقات مختلفة مع أناس مختلفين 
لأسباب مختلفة. ومع ذلك تحركنا جميع هذه الاستراتيجيات 
بعيدا عن التواصل, إنها استراتيجيات انفصال عن ألم الخزق. 

إليك قصة عن واحدة من تجارب الخزى الخاصة بي التي 
تبث الحياة في جميع هذه المفاهيم. إنها ليست واحدة 
من اقضل لحظاتي. ولكنها مثال جيد على السبب وراء 
أهمية اكتساب مرونة الخزي وممارستهاء إذا لم نكن نريد 
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أن تراکم قدرا أكبر بكثير من الخزي على موقف مؤلم. 

أولا. دعني أبدأ بالقليل عن خلفية الأحداث. يعتبر رفض 
دعوات الخطابة عملية ضعف بالنسبة لي. قد أوذث بي أعوام 
من الإرضاء ومناشدة الكمال إلى الشعور بعدم الارتياح حيال 
إحباط الآخرين. «الفتاة الجيدة» بداخلى تكره تخييب آمال الناس. 
تهمس الأشباح. قائلة: «إنهم سيعتقدون أنك ناكرة 
للجميل» و«لا تكونى أنانية.». إننى أتصارع أيضامةع 
الخوف من أننى إذا قلت ل فان الجميع سوف يتوقفون 
عن طلب ذلك.يحدث هذا عندما تقول الأأشباح: «أنت 
تريدين كما أكبر من الوقت للراحة؟ انتبهي لما 
ترغبين فيه»ء هذا العمل الذي تحبينه قد يزول برمته». 


ينبثق تعهدي الجديد بوضع حدود من الاثني عشر عاما التي 
قد قضيتها في دراسة الإخلاص وما يتطلبه الأمرلخوض الرحلة 
من «ما الذى سيعتقده الناس؟» إلى «أنا كافية». يض أكثر الناس 
ترابطا ورافة من بين الذين قد عقدت لقاءات معهم حدودا 
ويحترمونها.أنالاأريد فقطاجراء أبحاث والسفرطيلةالوقت.متحدثة 
عن كون المرء مخلصاء آنا أريد عيش ذلك. هذا يعني أن أرفض ما 
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يقرب من ۸٠‏ بالمائة من طلبات الخطابة التي أتلقاها. أنا أقول نعم 
عندما يلائم ذلك جدول أعمال أسرتي. والتزامات بحثي. وحياتي. 
حسنا. في العام الماضي تلقيت رسالة بريد إلكتروني 
فن رجل کان غاضبا جا منتى بسبب آنتى لم آكن 
أستطيع التحدث في فعالية كان يستضيفها. رفضت 
الدعوة بسبب أنها تعارضت می عيد ميلاد فرد من أفراد 
أسرتي. كانت رسالة البريد الإلكتروني وضيعة ومليئة 
بدلا من الرد. قررت إعادة إرسالها إلى زوجي بالإضافة إلى 
ملحوظة صغيرة أخبره فيها بمااعتقدته تماما حيال هذاالشاب 
ورسالته الإلكترونية. كنت أحتاج إلى تفريغ خزيي وغضبي. 
صدقني. إنهالم تكن رسالة بريد الكتروني من (الفتاة الجيدة. 
ضغطت رد بدلا من إعاد ة إرسال. 
في اللحظة التي أصدر فيها جهاز الحاسوب الشخصي. من 
نوع ماك الخاص بي صوت آزيز الطائرة الذي يصدره عندما تضغط 
على زر إرسال. صحت قائلة: «عودى. أرجوك عودی» كنت ل أزال أحدق 
في الشاشة يشل الخزى المتضاعف حركتي تماماء عندما أرسل 
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الرجل ردا في الحال مصحوبا بالسطور التالية: «آه!أنا كنت أعرف 
ذلك؟ أنت شخص اريه بالفعل. أنت لست مخلصة. أنت فاشلة. 

کان هجوم الخزي في أشد صوره بالفعل. کان فمي 
جافا. وكان الوقت يمر ببطء» وكنت اعاني من رؤية ضيقة. 
بلعت ريقي بصعوبة حينما بدا الأشباح يهمسون قائلين: 
«أنت فاشلة بالفعل» «كکيف أصبحت بهذا الغباء؟». إنهم 
یعرفون دوما ما علیهم قوله بالضبط. بمجرد أن استطعت 
التقاط أنفاسي بدأت أهمهم قائلة: «ألم ألم ألم ألم ألم... 

هذه الاستراتيجية هي بنات أفكار كارولين. سيدة أجريت 
لقاء معهافي مرحلة متقدمة من بحثى. ثم بعد عامين من 
ذلك. بعد أن كانت تمارس مرونة الخزو. أخبرتني كارولين أنها 
O N‏ 
تكرار كلمة ألم بصوت مرتفع. «ألم ألم ألم ألم ألم ألم» إنها 
أخبرتني قائلة: «أنا متأكدة من أن هذا يبدو جنوناء وأنا 
على الأرجح أبدو بلهاء» ولكنه يجدى نفعًا حقالسبب ما». 

بالطبع إنه يجدى نفغًا؛ إنها طريقة بارعة للتخلص من وضع 
البقاء على قيد الحياة في جزء المخ الخاص باستشعار الخطر 
وإعادة قشرة الفص الجبهى تلك للعمل. بعد دقيقة أو اثنتين من 
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ترديد كلمة «ألما أن. عميقا وحاولت تركيزانتباهي. فكرت قائلة: 
«حسنا. هجمة خزو. أنا بخير. ما التالي؟ أنا أستطيع فعل ذلك 

إنني تعرفت على الأعراض الجسمانية التي أتاحت لي 
أن أعيد إلى مخي التفكيري. وتذكر الثلاثة تحركات الخاصة 
بمحارب النينجا الشبح التي تعتبر هى المسارالأكثرفاعلية 
نحو مرونة الخزي بالنسبة لى. ولحسن الحال إنني ظللت 
أمارس هذه التحركات لفترة طويلة بما فيه الكفاية. لمعرفة 
أنها مخالفة تماما للمنطق, وأن على الثقة في العملية: 

ا- أمارس الشجاعة وأتواصل: أجل أنا أريد الاختباء. ولكن 
الطريق إلى محاربة الخزى واحترام شخصنا يكمن في مشاركة 
ليس بغض النظر عن مواطن ضعفناء ولكن بسببها. 

۴- أتحدث إلى نفسي بالأسلوب الذي سأتحدث به إلى 
شخص أحبه حقاء والذى أحاول مواساته في خضم أزمة ما: 
أنت بخير. آنت إنسان, إننا جميعا نرتكب أخطاء. أنا أحمي 
ظهرك. في العادة. أثناء هجوم الخزي نتحدث إلى أنفسنا 
بأساليب لن نتحدث بها أبدا إلى أشخاص نحبهم ونحترمهم. 

۳-أقر بالحكاية!ل أدفنها وأدعها تتفاقم أو تعرفنى. آنا غالبا 
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ما أقول هذا بصوت مرتفي: «إذا أقررت بهذه الحكاية سيتسنى 
لك كتابة النهاية إذا أقررت بهذه الحكاية سيتسنى لك كتابة 
النهاية». عندما نوارى الحكاية فإننا نظل للأبد موضوعها إذا 
أقررنا بهاء فإننا نحصل على فرصة لنحكى النهاية. كما يقول 
كارل يونج: «أنا لست ما حدث لى.أنا ما أختارأن أكون». 

على الرغم من آنني أعلم أن أخطر شيء يمكن فعله 
بعد تجرية خزي هو الاختباء او مواراة الحكاية فإنني 
كنت أخشى إجراء هذا الاتصال. ولكنني فعلت ذلك. 

اتصلت بکل من زوجي ستيف وصديقتي المخلصة 
كارين. إنهما قدّما لى ما كنت في أشد الحاجة إليه: التعاطف. 
أفخضل تذكير بأننا لسنا بمفردنا. بدلا من الحكم الذى يفاقم 
الخزى) ينقل التعاطف إقرارا بسيطا: «أنت لست بمفردك». 

التعاطف هو تواصل. إنه سلم للخروج من حفرة الخزي. 
لم يساعدني ستيف وخارين فقط على التسلق خروجا من 
خلال الإنصات وحبهما لي بل انهما جعلا أنفسهما ضعفاء 
من خلال مشاركة أنهماء أيا. قد قضيا بعضا من الوقت في 
نفس الحفرة. التعاطف لا يتطلب أن نمتلك نفس التجارب 
تماما كالشخص الذى يشارك حكايته معنا. لم تكن كارين 
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ولا ستيف قد أرسل رسالة بريد الكتروني مثل تلك الرسالة 
ولكن كلا منهما كان على دراية وثيقة بالأشباح المحتالة 
والشعور مأنه تم الإمساك بك متلبسشا» وتجربة «أوه اللعنة». 
التعاطف هو التواصل م العاطفة التي يمر بها شخص ما 
وليس الحدث أو الظرف. تبدد الخزى في الدقيقة التي أدركت 
فيها أنني لست بمفردى إن تجريتي كانت طبيعة إنسانية. 

من المثيرللاهتمام أن ردود ستيف وكارين كانت مختلفة 
تماما. كان ستيف أكثر جدية وأكثر تعبيرا عن أو يا رجل. 
أنا أعرف هذا الشعوري. اتبعت كارين نهجا جعلني أضحك 
لحوالي ثلاثين ثانية. كان الشيء المشترك بين الردود هو 
قوة مفهوم «أنا أيضا». التعاطف هو شيء غریب وقوی. 
ليس هناك سيناريو. ليست هناك طريقة صحيحة أو طرية ة 
خاطئة لفعل ذلك. إنه ببساطة إنصات, واستيعاب المشاع 
والامتناع عن إصدار الأحكام والتواصل عاطفياء ونقل تلك 
الرسالة شديدة القدرة على المداواة أنت لست بمفردك». 

أتاحت لي محادثاتي مع ستیف وکارین تجاوز الخزى واسترداد 
توازني العاطفي. والرد على رسالة «أنا كنت أعرف ذلك» 
االكتونية القادفة فن الرخل من متظطاق اأصالةوقمة الات 
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آنا أقررت واعتذرت عن لغتي غير اللائقة. كما أنني وضعت حدودا 
واضحة جداالتواصل‌المستقبلية.إننىلم أسمع منهمجددامطلقا. 

الخزىيقتات على كتم الأسرار وعندما يتعلق الأمر بالأساس 
ales‏ يكمن وراء برنامج الاثنتي عشرة خطوة يقضي انث 
معتل فقط بقدر أسرارك». في دراسة رائدة. قام عالم النفس 
والأستاذ بجامعة جيمس بينيبيكروزملاؤه بدراسة ما حدث عندما 
حرص الناجون منى خصوصها الناجين من حوادث اغتصاب. على 
سرية تجاربهه. اكتشف فى البحث أن التصرف المتمثل في عدم 
مناقشة حدث مؤلم أو الإفضاء به لشخه آخر قد يكون أكثر ضرا 
من الحدث الفعلى. وعلى النقيض. عندما شارك الناس قصصهم 
وتجاريهم تحسنت صحتهم البدنية. وتقلصت زياراتهم 
الأطبائهم وأظهروا انخفاضات كبيرة في هرمونات التوتر لديهه. 

منذ عمله المبكر على آثار كتم الأسرار ركز بينيبيكر 
جزءا كبيرا من بحثه على القوة العلاجية للكتابة التعبيرية. 
في کتابه H1٥2‏ ہا وWNrt1.‏ یکتب بینیبیکز: «منذ منتصف 
الثمانينيات من القرن العشرين, ركز عدد متزايد من 
الدراسات على قيمة الكتابة التعبيرية» بكونها طريقة 
لتحقيق التعافي. تتزايد الأدلة على أن الكتابة عن التجربة 
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المؤلمة لفترة قليلة تبلغ خمس عشرة أو عشرين دقيقة 
يوميا لمدة ثلاثة أو أربعة أيام قد تسفرعن تغييرات 
مهمة فى الصحة البدنية والعقلية. كما أن الكتابة 
العاطفبة قد تؤ تر أيضاعلن عاداة التو عد التاي 
وكفاءتهم فى العمل» وكيفية تواصلهم مع آخرين». 
مرونة الخزي هي ممارسةء وكما هي الحال مع بينيبيكر اعتقد 
الكتابة عن تجارب خزينا هي عنصر شديد الفاعلية من عناصر 
الممارسة يتطلب الأمر وقتا لاكتساب تلك الممارسة والشجاعة 
على التواصل والتحدث عن أمور صعبة. إذا كنت تقرأ هذا وتفكر 
قائلاء أنا أود أن أتمكن من إقامة هذه المحادثات مع شريكي أو 
صديقي أو طفلى. فافعل ذلك إذا كنت تقرأً هذا وتفكر قائلا الخزى 
قد أصبح أسلوب إدارة من حولي ولا عجب أن الناس منفصلون 
ببق علينا التحد ت حول هذا افعل ذلك آنة ل تكتاة إلى 
استكشافه أولا أو أن المعلومات قبل الانخراط في محادثة. عليك 
فقط أن تقول: «إني كنت أقرأء اول وهناك فصل يتحدث عن الخزى. 
أود التحدث عنه معك. إذا أعرتك كتابي. فهل ستلقي نظرة؟. 
الجزء التالى يتناول الرجال والنساء والخزى والجدارة.أعتقد أنك 
سوف تريد أن تعيرهم هذا الفصل أيضا. إن ما تعلمته حول الرجال 
ری قد یرانق 
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شبكات وصناديق: كيف يواجه الرجال والنساء 
الخزى ب رة مخقلفة 


خلال الأربعة أعوام الأولى من دراستى حول الخزى. ركزت على 
النساء فقط. فى ذلك الوقت. كان العديد من الباحثين يعتقدون. 
وما زال بعخهم اليوم يعتقدون, ان تجارب الرجال والنساء للخزى 
مختلفة. انا كنت قلقة من انه إذا جمعت البيانات من رجال ونساء 
فإنني سأفقد بعض الفروق الدقيقة المهمة في تجاريهه. إنني 
أعترف بأن اختياري لعقد لقاءات مع نساء فقط كان يرجي جزئيا 
إلى نمط تفكيرى الذى يقضيى بأنه عندما يتعلق الأمر بالجدارة 
كانت النساء هن من يعانين. عند مستوىق ماء اعتقدت أيضا 
ان ثباتي علی رایي لاان يقوم على شعور فطري بان عقد 
لقاءات مع الرجال سيكون مثل التعثر في عالم جديد وغريب. 

عندما اتضح الأمر كان عالهَا جديدًا غريبا بالتأكيد. عالما 
يعج بالألم الذى يعجز الكلام عن وصفه. إنني ألقيت نظرة 
على ذلك العالم في عام ٠ء٠٠‏ في نهاية إحدى محاضراتي. 
تبع رجل طویل. نحیف» خمنت أنه كان في بداية سينيات من 
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عمره» زوجته إلى مقدمة الغعرفة. إنه كان يرتدى سترة جولف 
شراء من نوع 120۵ء وهي صورة لن أنساها أبدًا. تحدثت مع 
زوجته لبضة دقائق أثناء توقيعي على رزمة من الكتب كانت 
قد اشترتها لنفسها ولبنان عندما بدأت في السير مبتعدة 
التفت زوجها إليها وقال: «مسأعود على الفورأمهليني دقيقة. 
كان من الواضح أنهالم تكن تريده أن يبقى ويتحدث إليّ. 
إنها حامل إقناعه ببضعة تعبيرات فحواها «هيا بنا» ولكنه لم 
يتزحزح عن موقفه. أناء بالطبي. كنت أفكر قائلة, اذهب معهاء 
يا صاح. أنت تخيفني. بعد بضك محاولات محاولات لم تكلل 
بالنجاح. توجهت نحو مؤخرة الغرفة واستدارهو ليكون أمامي 
عند طاولة التوقيع على الكنب التى كقة اواس عايها 
بدأ الأمر بقدر كاف من البراءة. أخبرني قائل: «أنا أحب ما 
تقولینه. الخزی». «انه مشوق». 
أشكرته و انط رت كفت فتوقكة أن حناك المزيد لبقولة 
انحنى ليصبح أقرب إلى وسأل قائلا: «يراودني الفضول. 
ماذا عن الرجال والخزي؟ ما الذي قد تعلمته عنا؟. 
شعرت بارتياحع فوري. لم يكن هذا ليستغرق وقتا 
طويلء لأنني لم أكن أعرف الكثير. أوضحت قائلة: «أنا لم 
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أعقد لقاءات عديدة مع رجال. أنا أدرس النساء فقط». 
أومأً برأسه وقال: «حسناء هذا مناسب». 
شعرت بأنني دخلت في حالة تأهب للدفاع. اصطنعت 

ابتسامة وسالت قائلة: طلماذا مناسب؟» بالصوت المرتفع 

جدا الذى أستخدمه عندما أشعر بعدم الارتياح. أجاب 
بسؤالي إن كنت أريد معرفة السبب فعلا. أخبرته بنعم 

وهي كانت نصف الحقيقة. أنا كنت على أهبة الاستعداد. 
ثم اغرورفت عيناه بالدموع. قال: «إننا نمر بالخزي. خزي 

عميق» ولس عندما نتواصل ونشارك حكاياتناء تصرعنا 

العاطفة.. إنني عانيت للحفاظ على اتصال بصرىق معه. إن ألمه 
على بعضهم البعض قال: «قبل أن تقولی آي شيء حیال 
اولئك المدريين الرؤساء والإخوة والاباء غير الطيبين 
على أنهم هم الوحيدون..». إنه أشارنحو مؤخرة الخرفة 
إلى المكان الذي كانت تقف فيه زوجته» وفال: «زوجتى وبناتي 
اللائي وقعت جميع تلك الكتب من أجلهن, إنهن يفضلن رؤيتي 
أموت فوق حصانى الأبيض على رؤيتي أسقط. أنت تقولين 
5 


0 


فهم الخزي والتغخلب عليه 


إنك تريدين منا أن نكون بناء وحقيقيين. ولكن بربك. إنكن لا 
تستطعن تحمل هذا . إن رؤیتنا على هذا النحو تثیر اشمئزازكن». 
بحبس آنفاسي. کنت آواجه رد فعل عمیق جدا علی ما کان 
يقوله. إنه صدمني بنفس قدر كون الحقيقة صادمة. إنه أطلق 
تنهيدة طويلة. وبنفس السرعة التي قد بدأ بهاء قال: «هذا هو 
جمية ما أردت قوله. شكرا على الإنصات». ثم سار مبتعدا فحسب. 
إننى قد قضيت سنوات فى إجراء أبحاث عن النساء وسماع 
قصص معاناتهن. فى تلك اللحظة أدركت أن الرجال لديهم 
قصصهم الخاصة وأننا إذا كنا سنكتشف طريقنا للخروج 
من الخزي فإننا سنفعل ذلك معًا. إذن. هذا الجزء يتعلق بما 
قد تعلمته عن النساء. والرجال. وكيفية تسببنا في جرح 
بعضنا البعض. ومدى احتياجنا لبعضنا البعض للتعافي. 
إن ما قد توصلت إلى اعتقاده حيال الرجال والنساء 
الآن بعد أن درست كليهما هو أن الرجال والنساء يتأثرون 
بالخزق بدرجة متساوية. الرسائل والتوقعات التي تخذى 
الخزى يتم تنظيمها بكل تأكيد على أساس النوع 
ولكن تجرية الخزىي شاملة. وهي طبيعة إنسانية عميقة. 
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ال اء ورد 1 ً LL‏ الخزي 


عندما طلبت من النساء مشاركة تعريفاتهن للخزي أو 
تجاريهن»إليك ماسمعته. ۰ 
مثالية. أي شيء أقل من ذلك يعتبر باعتا على الخزى. 

» أن تحكم عليك والدات أخريات. 

« أن تكوني منكشفة أن تتكشف الجوانب المعيبة 
منك التي تريدين تخبئتها عن جميي الأشخاص. 

»+ بغخض النظر عما أحققه أو مدى المسافة التي قد 
قطعتها. سيضل المكان الذى قدمت منه وما قد نجوت 
منه يحول بيني وبين الشعور بأنني جيدة بما فيه الكفاية. 

»+ على الرغم من أن الجميع يعرفون أنه ليست هناك وسيلة 
للقيام بجميع ذلك. لكن هم ما زالوا يتوفعون ذلك. الخزي هو 
عندما لا تستطيعين النجاح في التظاهر بأن الأمر تحت السيطرة. 

« عدم كوني كافية أبدا في المنزل. عدم كوني كافية 
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أبدًا في العمل. عدم كوني كافية أبدًا في الفراش. عدم 
كوني كافية أبدا مع والدي. الخزي هو عدم كوني كافية أبدا. 

+ عدم وجود مقعد شاغرعلى الطاولة الرائعة. والفتيات 
الجميلاتيضحكن. 

إذا تذكرت فثئات الخزي الاثنتي عشرة (المظهر الخارجي 
وهيئُة الجسد. والمال والعمل. والأمومة / الأبوة والأاسرة 
وتربية الأبناء. والصحة الذهنية والبدنية والإدمان. والجنس. 
والتقدم في العمر والدين,. والنجاة من صدمة والقولبة 
أو التصنيف» فإن المثير الأساسي بالنسبة للنساء. فيما 
يتعلق بقوته وشموله يتمثل في الفئة الأولى: «كيف 
نبدو». ومع ذلك. بعد كل هذاالكم من زيادة الوعي 
والوعي النقدي» ما زلنا نشعر بمعظم الخزي حيال عدم 
كوننا نحيفات» وصغيرات» وجميلات بما فيه الكفاية. 

من المثير للاهتمام فيما يتعلق بمثيرات الخزى عند 
النساء. أن الأمومة تأتي في المرتبة الثانية مباشرة. وأيا بالإضافة 
إلى ذلك ليس عليك أن تكوني أفا لتجرية خزي الأم. المجتمع 
ينظر إلى الأنوثة والأمومة على أنهما لا ينفصلان عن بعضهما 
الإبعض. ومن ثم فإن قيمتنا بكوننا نساء غالبًا ما تحدد وفقا 
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لموضعنا فيما يتعلق بأدوارنا كأمهات أو أمهات محتملات. 
دائما ما يتم سؤال النساء عن السبب وراء عدم زواجهن أو 
إذا كن متزوجات» عن السبب وراء عدم إنجابهن أطفالا. حتى 
النساء المتزوجات واللائي لديهن طفل واحد غالبا ما يتم 
سؤالهن عن السبب وراء عدم إنجابهن طفل ثانيا. أنت باعدت 
الفترة بين إنجاب أطفالك جدا؟ ما الذى كنت تفكرين فيه؟ 
قريبة جدا؟ لماذا؟ هذا غير عادل جدا بالنسبة للأطفال. إذا 
كنت تعملين خارج المنزل. فإن السؤال الأول يكون: «هاذا عن 
الأطفال؟.. وإذا لم تكوني تعملين. يكون السؤال الأول هو «ما 
نوع القدوة التى تضعينهالبناتك؟». خزى الأم موجود 
في كل مكان, إنه حق بكوري بالنسبة للفتيات والنساء. 

ولكن الصراع الحقيقي بالنسبة للنساءء ما يفاقم الخزى 
بغض النظرعن الفئة. هو أننا من المتوقع (وفي بعض الأحيان 
يكون مرغوبًا منا) أن نكون مثاليين. ومع ذلك فإنه لا يسمح 
لنا بأن نبدو كمالو كنا نسعى إلى ذلك. إننا تريد من ذلك أن 
يتحقق بطريقة أو بأخری. کل شيء ينبغي أن يتم بدون مجهود. 
يكمن التوقع في أن نكون جميلات بطبيعتناء وأن نكون أمهات 
بطبیعتناء وان نکون قائدات بطبیعتناء وان نكون آباء جيدين 
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بطبيعتناء ونحن نريد أن تنتمي إلى أسر رائعة بصورة طبيعية. 
فكرى في قدر المال الذي تم صرفه مقابل منتجات تعد 
بامتلاك (المظهر الطبيعي). وعندما يتعلق الأمر بالعمل, فإننا 
نحب سماع نها تجعله يبدو سهلا جدا» أو «إنها طبيعية». 

عندما وجدت نفسى أتصفح صفحات التعريفات والأمثلة 
التي قدمتها النساء. ظللت أتخيل شبكة. إن ما رأيته كان 
شبكة عنكبوتية لزجة. معقدة من التوقعات المتكدسة 
في طبقات. والمتعارضة والمتنافسة تفرض تماما: 

+ من ينبغي أن نکون 

» ما ينبغي أن نكون 

+ كيف ينبغي أن نكون | | 

عندما أفكرفي جهودي الشخصية التي أبذلها لكي أكون 
کل شیء لکل شخص. وھو شيء تتنشا النساء اجتماعيا على 
فعله يكون بإمكاني رؤية كيف تورطني كل حركة أتخذها 
بصورة أكبر. كل جهد ابذله لإيجاد طرق الخروج من الشبكة 
يؤدى بي فقط إلى أن أصبح أكثر التصاقا. يرجي هذا ال أن كل 
اختيار له عواقب أو يؤدي إلى إصابة شخص ما بخيبة أمل. 

الشبكة هي استعارة للمعضلة الكلاسيكية. تصف المؤلفة 
ماريلين فراى المعضلة المزدوجة على أنها (موقف تكون فيه 
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الاختيارات محدودة ددا وجميیعها يعرضنا للعقاب أو الاستهجان 
أو الحرمان). إذا اتخذت توفعات متنافسة ومتعارضة التي غالبا 
ما تكون بعيدة المنال من البداية». فانك تواجهين هذا: 
وفتا من اى شيء. مثل اسرتك او شريکك او عمللكہ لتحقيق 
6ا اذا كنتت حبدة خقا: ينبغي ان تكون المتالية سهلة. 
» لا تزعجي ای احد او تجرحي مشاعرای احد. ولکن قولی ما 
يدورفي ذهنك. 
(بعد خروج الاطغفال. وخروج الكلب في نزهة. وكون المنزل 
نظيفا)» ولكن قللىي من سعيك إلى ذلك في اجتماع الآباء 
والمدرسين أو مع الغرباء. ويا للهول. أيا كان ما تفعلين, 
النساء النشطات أكثر من اللازم في اجتماع الآباء والمدرسين. 
« كوني نفسك فقط ولکن ليس عندما يعني ذلك ان تخوني 
خجولة او غيرواتقة من نفسك. ليس هناك شيء اكثرإتارة للإعجاب 
من الثقة بالنفس (خصوصا إذا كنت صغيرة وشديدة الجاذبية). 
» لا تجعلى الأشخاص الآخرين يشعووا بعدم الراحة ولكن 
کوني صریحة. 
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»+ لا تكوني عاطفية جداء ولكن لا تكوني منفصلة 
جدا كذلك. إذا كنت عاطفية جداء فإنك هستيرية. 
وإذا كنت منفصلة جدا. فإنك قاسية القلب. 

في دراسة أمريكية حول الامتثال للقواعد الأنثوية. أوجز 
الباحثون مؤخرا الصفات الأكثر أهمية المرتبطة بكوننا 
إناثت في أن نكون لطيفات» ونسعى إلى هدف تحقيق 
جسم رشيق. ونتحلی بالتواضع من خلال عدم لفت الانتباه 
المواهبنا أو قدراتناء وأن نكرس نفسنا للحياة المنزلية. وأن 
نهتم بالاطفال. وان نستثمر في علاقة رومانسية وان نحافظ 
على العلاقة الزوجية الحميمة في إطار علاقة ملتزمة واحدة 
وأن نستخدم مواردنا في الاستثمار في مظهزنا الخارجي. 

فى الأساس. ينبغي علينا أن نكون على استعداد لأن 
نظل على أقل قدر ممكن من الصفر والجمال والهدوء 
وان نستخدم وفتنا ومهارتنا في ان نبدو جميلات. احلامنا 
وطموحاتنا وهباتنا ليست ذات أهمية. لا قدراللڵه إذا وجدت فتاة 
شابة تمتلك علاجا للسرطان» يكمن في قدراتهاء هذه القائمة 
وقررت اتباع القواعد.إذا ما فعلت ذلك. فلن تصل عبقريتها إلى 
حد علمنا أبداء وأنا على ثقة بهذا. لماذا؟ لأن كل سيدة ناجحة 
قد عقدت لقاء معها قد تحدثت إلى عن الصراع اليومي في 
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بعض الأحيان لتجاوز (القواعد) لكي تستطيع فرض نفسهاء 
والدفاع عن أفكارهاء والشعور بالراحة مي قواها وهباتها. 

حتى بالنسبة لي تبدو مسألة أن «أظل صغيرة وجميلة 
وهادتة ومتواضعة» كما لو كانت مشكلة عفا عليها الزمن» 
ولكن الحقيقة تخمن في أن النساء ما زلن يواجهن تلك 
المطالب: متى نجد اصواتنا ونستخدمها. عندما انتشر مقطع 
فیدیو us0۸ں‌ه۳‏ ×۴0" بسرعة البرق. أردت الاختباء. توسلت 
إلى زوجي ستيف, ان يخترق موقع 1۴0 الإلكتروني ويطيح 
به كليا. تخيلت اقتحام المكاتب التي كانوا يحتفظون فيها 
بالفيديو وأنا أسرقه. كنت يائسة. كان هذا من أنني قد كنت 
اعمل من دون وعي طوال حياتي المهنية على إبقاء عملي 
صخيرا. إنني احببت الكتابة لجمهور القراء الخاص بي بسبب 
أن إلقاء الخطاب على مجموع صغيرة سهل وموثوق نسبيا. 
إن الانتشار السريع والعالمي لعملى كان بالضبط الشيء الذي 
لطالما حاولت تجنبه. إنني لم آكن آريد ان لاشافاء كما أن خاثة ة 
من النقد السيئ الذى يتفشى بغخزارة في ثقافة الإنترنت. 

حسناء حدث النقد السييئ وكانت اغلبيته العظمى تهدف 
إلى تعزيز تلى القواعد التي نود أن نعتقد أنها عفا عليها 
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نشب نقاش محتدم في جزء التعليقات في موقعه حول وزني 
(بالطبي!. «دكيف بوسعها التحدث عن الجدارة. بينما أنه 
من الواضح أنها تحتاج إلى خسارة خمسة عشر رطلا؟». 
وعلى موقي آخر نشب نقاش حول مدق ملاءمة الأمهات 
اللائي يعانين من انهيارات عصبية. «أنا أشعر بالأسف تجاه 
أطفالها. الأمهات الجيدات لا ينهرن». فيما كتب معلق 
آخر: «قدر أقل من البحث. وقدر أكبر من بوتوکس». 

حدٿث شيء مشابه عندما كتبت مقالا عن عدم الكمال لموقع 
.CNN.com‏ 

استخدم المحررصورة كنت قد التقطتهالصديقة مخلصة 
كانت ترتدى ثوبا مكتوبا عليه «أنا كافية» أعلى صدرهاء ليضعها 
مع المقال. إنها صورة جميلة أعلقها في مكتبي كتذكار حسناء 
أثار ذلك تعليقات مثل (إنها قد تعتقد أنها كافية» ولكن 
مع مظهر الصدر هذاء إنهاقد تستخدم المزيد) و(إذا 
كنت آبدو مثل برينيه براونلكنت تبنيت النقص أيضا). 

أنا أعلم أن هذه الأمثلة عرضية في دلالتها على ثقافة 
القسوة التي نعيش فيها اليوم وأن الجميع عرضة للهجوم 
ولكن فكر في طريقة اختيارهم للهجوم وما اختاروه 
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للهجوم. إنهم هاجموا مظهرى الخارجي وأمومتي. طلقان 
مميتتان قادمتان مباشرة من قائمة القواعد الأنثوية. إنهم 
لم يهاجموا فكرن أو حججي. لن يصيب ذلك بجرح كاف. 

إذنء لاء تلك القواعد الاجتماعية لم يعف عليها الزمن. حتى 
إذا كانت اختزالية وتخنقناء والخزي هو الطريق لتعزيزها. وهو ما 
يعتبر تذكيرا آخر. السبب وراء كون مرونة الخزي شرصا أساسيا 
للضعف.أنا أعتقد أنني تجرأت بعظمة فی خطاب ۲۴0×H0u s0٣‏ 
الذي ألقيته. كان الحديث عن صراعاتى أمرا شجاعا بالنسبة 
لي باعتبار دافعي عن حماية الذات واستخدام البحث كدن. 
والسبب الوحيد وراء آنني ما زلت أتحمل (وأجلس هنا 
وأكتب هذا الكتاب) يرجع إلى أنني قد اكتسبت بعض 
مهارات قوية جدالمرونة الخزيء وأنني واضحة وضوح 
الشمس بأن الشجاعة هي قيمة مهمة بالنسبة لي. 

إني لاحظت بوضوح أن هذه التعليقات حفزت الخزىي 
بداخلي» وأنني أستطيمع التحقق بسرعة من واقعية الرسائل. 
أجل إنها ما زالت تسبب جرحَا. أجل تمت إثارة غضبي. أجل 
إنني بكيت بحرقة. أجل, إنني أردت الاختفاء. ولكنني أعطيت 
نفسى إذنا بالشعور بهذه الأشياء لبضع ساعات أو أيام 
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ثم تواصلت, وناقشت مشاعرى بالتفصيل مع أشخاص أثق 
بهم وأحبهم ومضيت قدما. إنني شعرت بقدر أكبر من 
الشجاعة. قدر أكبر من الرفق. قدرأكبر من التواصل. (إني 
توقفت أبضا عن قراءة تفلنقات محهولة الحوبة اذاله 
تكن في الحلبة مع باقي أفرادناء تحارب وتتلقى ضربة 
بين الفينة والأخرىء فإننىي لست مهتمة بتقييمك). 
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كيف يواجه الرجال الخزي 


عندما طلبت من الرجال أن يعرفوا الخزي أو يعطوني إجابة 
إليك ماسمعتة: 
+ الخزى هو فشل. في العمل. في ملعب كرة القدم. في زواجك. 
في الفراش. مع المال. مع أطفالك. هذا لا يهم الخزى هو الفشل. 
% الخزي هو ان تكون مخطئا. ليس ان تفعل الشيء بصورة 
خاطلة»ء بل ان تکون مخطئا. 

» الخزي هو شعوربانك معيبا _ _ 

+ الخزى يحدث عندما يعتقد الناس انك مرهف الشعور إنه من 
المهين والمخزي ان يتم اعتبارك أي شيء عداصارم. 

% الكشف عن أي العجز هو خزى. الخزى هو العجز في الاساس. 

» إظهارالخوف هو أمر مخز لا يمكنك إظهار الخوف. لا يمكنك 
أن تكون خائفاء مهما كانت الظروف. 

× الخزي هو أن يتم اعتبارك على أنك «الشخص الذي يمكن 
صرب 
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» يتم انتقاد أشد مخاوفنا أو السخرية منهاء أي من هذين 
الأمرين يعتبرمخزنياللهاية. 

يعيش الرجل بصورة أساسية تحت ضغط رسالة صارمة واحدة. 

كلما ذهب طلاب الدراسات العليا لدي لعقد لقاء مع 
رجال. كنت أخبرهن أن يكن مستعدات لثلاثة أمور روايات 
المدرسة الثانوية. واستعارات رياضية وكلمة معينة خارجة. 
إا كنت تت د انول بمكن ك تصديق اننى كتبت ذلك توق 
فإنني أتفهم ذلك. فهذه الكلمة الخارجة واحدة من الكلمات 
الأقل تفضيلا بالنسبة لي. ولكن بصفتي باحثة فأنا أعلم أنه 
من الأهمية بمكان أن أكون صريحة حيال ما تراءى لي وتلك 
الكلمة تخرج طوال الوقت فى اللقاءات. بغض النظر عما إذا 
كان الرجل بعمرالثامنة عشرة او الثمانين, إذا سألت, قائلة: «ما 
رسالة الخزى؟» كانت الإجابة: «لا تكن هذه الكلمة الخارجة». 

عندما بدأت الكتابة عن عملي مع الرجال, استخدمت صورة 
صندوق شيء ما کان يبدو مثل صندوق شحن. لتوضیح کیف 
يوق الخزي الرجال تي شراكه. مثل مطالبة النساء بان يكن 
بشکل طبیعیي جمیلات ورشیقات ومثالیات في کل شي»ءء. 
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خصوصا في الأمومة يحتوي الصندوق على قواعد تخبر الرجال 

بما ينبغي عليهم فعله وبما لا ينبغي عليهم فعله 
وبالشخصية التي يسمح لهم أن يكونوا عليها. ولكن بالنسبة 
للرجال. كل قاعدة ترج إلى نفس الأمر: «لا تكن ضعيفاء. 

إنني لن أنسى أبدًا الموقف عندما قال رجل يبلغ من العمر 
عشرين عاماء والذى كان فردا في مجموعة صغيرة من طلاب 
الجامعة كنت أقيم لقاء معهه: «دعيني أريك الصندوق». 
أنا كنت أعرف أنه شاب طويل. ولكن عندما وقف, كان من 
الواضح أن طوله يبلغ على الأقل ست أقدام وأريع بوصات. إنه 
قال: «تخيلي أن تكوني تعيشين على هذا النحو» في حين 
جلس القرفصاء وتظاهر بأنه محشور داخل صندوق صغير 

وهو ما زال منحنيا. قال: «أنت فى الحقيقة تمتلكين 
ثلاثة اختيارات فقط. أن تقضي حياتك في الصراع للخروج, 
بتسديد لكمات على جانب الصندوق على أمل أن ينكسر. 
أو أن تشعرى بالغضب وتقلب المزاج دائما. أو أن تستسلمى 
فحسب. ألا تعيري اهتماما لأي شيء». عند هذه النقطة. انبطح 
على الأرض. كان بإمكانك سماع رنين‌الدبوس على الأرض في الغرفة. 

ثم وقف. وهز رأسه. وقال: «أو تظلين منتشية لكيلا تلاحظى 
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فعلا مدى كون ذلك غير محتمل. هذه هي الطريقة الأسهل.. توقف 
الطلاب عند عبارة تظلين منتشية وتعلقوا بها مثل سترة نجاة 
وانفجروا في حالة من الضحك الهستيري. يحدث هذا كثيرا عندما 
تتحدث عن‌الخزي أو الضعف, فيقو مون بايشيء لخفض حدةالتوتر 

ولكن هذا الشاب الشجاع لم يكن يضحلكه وكذلك كنت أنا. 
کان شرحه هو احد اصدق الاشياء وأشجعها التي قد نلت شرف 
رؤيتها. وأنا أعلم أن الناس الذين كانوا موجودين في تلك الغرفة 
قد تأثروا تأثرا عميقا به. بعد عقد اللقاء مع المجموعة أخبرني عن 
التجارب التي عاشها مع تقدمه في السن. إنه كان فتانًا جامحًا في 
طفولته وانتفض عندما کان يصف مدی تأكده في سن مبكرة 
من آنه سيصبح سعيدًا إذا تمكن من قضاء حياته في الرسم 
والتلوين. قال إنه في يوم من الأيام كان في المطبخ مع والده 
وعمه. أشار عمه إلى مجموعة من أعماله الفنية التي كانت تغخطي 
الثلاجة. وقال ممازحا والده:«ماذا؟ أنت ترق فنانا معتل الرجولة الآن؟». 

وبعد ذلك قال إن والده الذي كان دوما محايدا تجاه فنه 
منعه من أن دورات. وحتى والدته التي قد كانت دوما فخورة 
جدا بموهبته وافقته رأیه بأن هذا كان «أنثويا بعض الشيء.». 
أخبرني أنه قد رسم صورة لمنزله في اليوم السابق لحدوث 
ذلك. وحتی هذاالیوم كانت هذه هي اخرشيء قد رسمه علی 
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الإطلاق. في هذه الليلة بكيت حرقة من أجله. ومن أجل جمييع 
من لم يتمكن من رؤية عمله. أنا أفكر فيه طوال الوقت, وآمل 
ان يكون قد اعاد الاتصال مي فنه. انا اعلم ان هذه تعتبر خسارة 
عظيمة بالنسبة له وأنا على يقين بالقدرنفسه بأن العالم خاسر 
لا تنتبه لذلك الرجل الموجود خلف الستار على الرغم من 
أنني قد تعلمت قدرا أكبر عن الرجال وتجاريهم مي الخزي 
لكنني ما زلت ارى صورة صندوق شحن مع ختم كبير فوقه 
ينص علی: «تحذیز: لا تبد ضعیفا». انا اری كيف يتم إصدار 
صندوق للفتيان عند ولادتهمه. إنه لا يكون ممتلنا جداعندما 
يكونون صغارا في مرحلة تعلم المشي. إنهم ما زالوا صغارا 
ويستطيعون التحرك فليلا. إنهم يستطيعون البكاء والتشبث 
بوالدتهم ولكن عندما يكبرون. تقل مساحة الحركة. وبحلول 
الوقت الذى يكونون فيه رجالا بالغي الرشخ بضبة ذلك خانقا 
ولكن. مثلما هي الحال مع النساء. الرجال يكونون بين كفتي 
الرحى. على مداربضعة اعوام ماضية خصوصا منذ حالة الركود 
الاقتصادي بتمنل فا قد بدات الاحظه في صندوق من فيلم 
٣۴e Wiad of 0z‏ أنا أتحدث عن الصندوق الصغيں المختفي 
خلف الستار. الذي يقف الساحرفيه أثناء تحکمه في صورة أوز 
الميكانيكية «العظيمة والقوية الخاصة به. عندما يستولي 
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النقص على تقافتناء فانه لا يكون ا تبد ضعيفا» فحسب, بل 
أيضا «من الأفخل لك أن تكون عظيما وقويا جدا». تبادرت هذه 
الصورة في بداية الأمرإلى ذهني عندما عقدت لقاء مع رجل كان 
يواجه خزا عميقا حيال (إقالته). إنه أخبرني قائلا: إنه ليس أمرا 
مضحكا. والدى يعرف. اقرب صديقين لي يعرفان. ولکن زوجتي لا 
تعرف. مضى على ذلك ستة اشهر. وفي کل صباح ما زلت ارتدى 
ملابسي وأغادر المنزل كمالو كنت ذاهبا إلى العمل. إنني أقود 
سيارتي في آنحاء المدينة. وأجلس في مقابر وابحث عن وظيفة. 

انا محاورة ماهرة. ولكن يمكنني تخيل ان النظرة التي تعلو 
وجهي كانت توحي بشيء. مثل «كيف بريك يتسنى لك التظاهر 
بذلك؟». دون انتظار سؤالي التالي. أجاب قائلا: «إنها لا تريد أن 
تعرف. وإذا عرفت بالفعل, فانها تريد ان تظل تتظاهر بعدم 
المعرفة. صدقینی» إذا وجدت وظيفة أخرى وأخبرتها بعد أن 
اعود إلى العمل» فانهاستكون ممتنة. إن معرفتها بذلك 
ستغير من مشاعرها تجاهي. إنها لا تريد أن تمر بذلك». 

إنني لم أكن على استعداد أن أسمع مرارا وتكرارا من رجال 
عن كيف تنتقدهم النساء. الأمهات, الأخوات, الرفيقات, الزوجات, 
في حياتهم بصورة دائمة على عدم كونهم منفتحين وضعفاء 
» إنهن يقفن طوال الوقت أمام خزانة الساحرالضيقة 
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التي ينحشر بداخلها رجالهن. حيث يضبطون الستار ويتأكدون 
من عدم رؤية أحد من بالداخل وعدم خروج أحد. كانت هناك لحظة 
كنت أقود فيها سيارتي إلى المنزل رجوعًا من لقاء مع مجموعة 
صغيرة من الرجال وفكرت قائلة. يا للهول. أنا المجتمة الذكوري. 

إليك النمط المؤلم الذي انبثق من بحثي مك الرجال: 
إننانطلب منهم أن يكونوا ضعفاء. وإننا نتوسل إليهم أن 
یشرکونا معهم وإننا نناشدهم ان یخبرونا عندما یکونون 
خائفين. ولكن الحقيقة هي ان معظم النساء لا يستطعن 
تحمل ذلك. في تلك اللحظات. عندما يظهر الضعف الحقيقي 
عند الرجال. يتراجع معظمنا بخوف. وهذا الخوف يظهر في 
کل شيء. .بدا من خيبة الأمل حتى الاشمئزاز. والرجال أذكياء 
جدا. إنهم يعرفون المخاطر وهم يرون النظرة في اعيننا 
الرجولة. كما اخبرني جو رینولدز,. احد مرشدی ورئیس دار 
العبادة. ذات مرة خلال محادثة عن الرجال والخزى والضعف: 
«الرجال يعرفون ما تريده النساء حقا. إنهن يردن منا أن 
نتظاهر بأننا ضعفاء. إننانصبح جيدين حقا في التظاه.. 
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الخزي الخفي يجرح بنفس قدر جرح الخزي الجلي. خذ على 
سبيل المثال. الرجل الذي أخبرني بأنه كان دوما يشعر بالخزي من 
زوجته حیال المال. إنه قال إن احدث مثال یکمن في: عندما رجعت 
زوجته إلى المنزل. وقالت: «أنا رأيت لتوي منزل كاتي الجديد. إنه 
مذهل. إنها سعيدة جدالحصولها أخيرا على منزل الأحلام هذا. 
وعلاوة على ذلك إنها سوف تتوقف عن العمل في العام المقبل». 

إنه أخبرني أن رده الفورى كان حالة من الغضب العارم. لذلك فإنه 
أثار خلافا مع زوجته حيال قدوم والدتها في زيارة. ثم توارى فجأة في 
ناحية أخرى من المنزل. أثناء حوارنا عن هذه المحادثة قال: «إنها 
كانت حالة خزي. لماذا قالت هذا؟ آنا أفهم الرسالة. زوج كاتي يجني 
الكثير من المال. إنه يوليها رعاية أفضل. لا يمكنني منافيسته. 

عندما سألته إن کان يعتقد آنها كانت تنوق جرحه أو 
إشعاره بالخزى أجاب قائلا: أنا لست متأكدا. من يدري؟ إنني 
رفضت وظيفة كانت تدر قدرا أكبر كثيرا من المالء ولكنها 
تتطلب السفر لمدة ثلاثة أسابيع في الشهر إنها قالت 
إنها كانت تساندني. وإنها هي والأطفال سيفتقدونني 
كثيرا جدا. ولكنها الآن تصدر تعليقات بسيطة حيال 
المال طوال الوقت. ليس لدي أدنى فكرة عما أفكر فيه. 
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الاستشاطة غضبًَا أو الانغلاق 


إنني لا أريد المبالغة في تبسيط شيء بمدى تعقيد الرد على 
الخزي ولكن ينبغي علي أن أقول إنه عندما يتعلق الأمر بالرجال, 
يبدو أن هناك استجاتين أساسيتين: الاستشاطة غضبًا أو الانغلاق. 
بالطبع. مثل النساء. عندما يطور الرجال مرونة الخزي, يتغير هذاء 
ويتعلم الرجال الاستجابة للخزي بوعي. وقت بالذات. وتعاطف. 
ولكن من دون ذلك الوعي» عندما يشعر الرجال بذلك الهجوم من 
القصور والنقص. فإنهم في العادة يستجيبون بغضب او الانغلاق 

تماما. 

ذات مرة. كنت قد جمعت عددا كافيّا من اللقاءات 
للبدء في رؤية أنماط وأفكار قوية؛ عينت مواعيد للقاءات 
متعلقة بالرجال. أردت التأكد من أنني لم أكن أقوم بتصفية 
ما سمعته من الرجال عبر تجاريي الخاصة. عندما سألت 
واحدّا من هؤلاء المعالجين عن مفغفهوم (لاستشاطة 
غضبا أو الانغلاق) أخبرني بهذه القصة لتوضيح الفكرة. 
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عندما كان مستجدا في المدرسة الثانوية. دخل اختبارا 
فاسيا للالتحاق بفريق خكرة القدم ونجح فیه. وفي آول يوم 
من التدريب. اخبر مدريه الفتيان بان يصطفوا على خط 
المناوشة. كان قد نشأً على لعب كرة القدم بصورة كبيرة في 
منطقته. ولكن هذه كانت تجربته الأولى على أرض الملعب 
وهو في أتم استعداده مقابل فتيان كان هدفهم هوسحقه. 
قال: «إنني أصبحت خائفا فجأة. إنني كنت أفكر في مدى 
كون ذلك مؤلماء وأظن أن الخوف قد ظهر على وجهي» 

إنه قال إن مدريه صاح مناديًا باسمه الاخير وقال: «لا تتصرف 
كفتاة تقدم نحو الخط.. قال إنه شعر على الفور بالخزي 
يتخلل جمية أنحاء جسده. في تلك اللحظة ذاتهاء اتضحت 
لي جدا كيفية سير العالم. وما يعنيه كون الشخص رجل: 

«غیر مسموح لي ان أكون خانغا». 

«غیرمسموح لی‌أن يبدو على الخوف». 

«غیر مسموح لي أن أكون ضعيفا». 

الخزيهوأنأكون‌خائفاءأوأن يبدو علي‌الخوف أوأن أكون ضعيفا. 
«حولت خوفي إلى غضب عارم. وسحقت الشاب الذى كان 
امامي. اجدى ذلك نفعا بصورت كبيرة. لدرجة انني قضيت 
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العشرين عاما التالية في تحويل خوفي وضعفي إلى غضب 
عارم وسحق أي شخص يقف أمامي. زوجتي. أطفالى. الموظفين 
لم يكن هناك أي طريق آخر للخروج من أسفل الخوف والخزي. 

إنني سمعت نبرة الحزن والصفاء في صوته اثناء 
قوله ذلك لي. إن ذلك كان منطقيًا تماقا. الخوف والضعف 
عاطفتان قويتان. لا يمكنك أن تتمنى تلاشيهما فحسب. 
عليك أن تفعل شينًا معهما. العديد من الرجال. في الحقيقة 
يستخدمون أوصافا فسيولوجية جذدًا عندما يتحدثون إلي 
عن (الاستشاطة غضبا أو الانخلاق) الأمر يبدو تقريبا وكأنه 
لا يمكن احتمال الخزي والنقد والسخرية بصورة بدنية. 

اختتم المعالج النفسي قائلا: «إنني دخلت مجال 
الكاح النقسيئ غندفا لم يجد بافكاتى التحكةه 
في غضبي العارم وإدماني للكحوليات. عندما بداً 
يؤثر ذلك سلبّا على زواجي وعلاقاتي مع أطفالي. 
هذا هو السبب وراء قيامى بهذا العمل اليوم». 

مرونة الخزي. العناصر الأريعة التي ناقشناها في 
الفصل السابق» تتعلق بإيجاد مسار معتدل. خيار 
يتيح لنا البقاء منخرطين وإيجاد الشجاعة العاطفية 
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أنا أقسو على الآخرين بقدر قسوتى على 
1 : 


تماما مثل الوالد الذي يؤنب ابنه الفنان الناشي أو المدرب 
الذي ينتقد لاعبه قد تكون النساء أيضا قاسيات جدًا على 
نساء أخريات. إننا نقسو على آخرين لأننا قاسون على 
أنفسنا. هذه تماما هي طريقة إصدار الأحكام. إيجاد شخص 
لإهانته أو الحكم عليه أو انتقاده تصبح طريقة للخروج من 
الشبكة أو جذب الانتباه بعيدًا عن الصندوق. إذا كنت تتصرف 
بصورة أسوأ مني فإنني أعتقد أن فرصي فى البقاء أفخضل. 

قابلت أنا وستيف منقذ ومدرب سباحة. إن القاعدة الأساسية 
في الإنقاذ تتمثل في استخدام أي وسائل ممكنة قبل أن تقفز 
بالفعل وتحاول سحب شخص و المياه. فحتى إذا كنت سباكا 
قوياء وكان حجم الشخص الذى تحاول مساعدته يبلغ نصف 
حجمك. فسوف يفعل الشخص اليائس أى شيء لإنقاذ دى 
لاستنشاق نفس. بما في ذلك إغراقك أثناء محاولته النجاة. 
ينطبق ذلك اما النساء وشبكة الخزى. إننا نسعى باستماتة 
للخروج والبقاء بعيدين عن الخزي لدرجة أننادومامانقدم 
0 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


الناس المحيطين بنا على أنهم فريسة تستحق أكثر من ذلك. 

ومن المفارقة (أو ريما من الطبيعي) أن البحث يشيرإلى أننا 
نصدرالأحكام على الأشخاص في مواضع نكون نحن فيها عرضة 
للشعور بالخزي, خصوصا اختیارآناس يتصرفون بطريقة أسواً 
منا. إذا كنت أشعر بالرضا عن تربيتى لأولادي فإنني ليس لدىق 
أي مصلحة في الحکم على اختیارات آناس آخرين. إذا كنت أشعر 
بالرضا عن قوامي. فإنني لا أتجول ساخرة من وزن آناس آخرين 
ومظهرهم الخارجي. نحن نقسو على بعضنا البعض, بسبب 
أننا نستخدم بعضنا البعض كمنصة خروج من علة الخزى 
المتصورة الخاصة بنا انحا فؤلهة وغير فعالة واذا نظرت الى 
ثقافة الفتاة غير الطيبة في المدارس الإعدادية والثانوية. فستجد 
أنها معدية أيضا. إننا قد أورثنا أطفالنا آلية البقاء الزائفة هذه. 

في لقاءاتي مع مدرسین ومدیری مدارس. ظهرنمطان 
يصبان مباشرة في بوتقة هذه المسألة. النمط الأول الذي 
أفاد به أعضاء هيئة التدريس والمديرون. كان يتمثل في أن 
الاطفال الذين ينخرطون في سلوكيات التنمر او يتنافسون 
على مراتب اجتماعية من خلال انتقاد آخرین غالبا ما يكون 
لديهم آباء ينخرطون في نفس السلوكيات. عندما يتعلق 
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الأمر بالفتيات. فإن العبارة التي استمرت في الظهور في 
اللقاءات كانت هى «الآباء ليسوا مستائين من سلوكيات 
فتياتهم إنهم فخورون بهن لكونهن محبوبات». 
شبه أحد مدير المدارس هذا السلوك بالآباء الذين يسألون 
في البداية: «حسناء هل كسب الشجار في النهاية؟» 

النمط الآخر الذي ظهر فقط في آخر بضعة أعوام هو عمر 
الأطفال عندما يبدأ ذلك في الحدوث. عندما شرعت في هذا 
العمل لم يكن التنمر موضوغا ساخناء ولكن بكوني باحثة 
في الخزي. فإنني كنت على دراية بانه کان توجها متزايدا. 
في الحقيقة إنني كتبت مقالا افتتاحيا عن التنمر وتليفزيون 
الواقع في صحيفة eاChronic Houston‏ منذ ما یزید علی 
عشرة أعوام. في ذلك الحين. كان تركيزي ينصب على 
المراهقين. بسبب ان البيانات كانت تشيرإلى سن المراهقة 
بكونها الفئة العمرية الرئيسية بالنسبة لهذه السلوكيات. 
فى البضعة أعوام الماضية أسمع عن فتيان وفتيات صغار 
لا يتجاوزون المرحلة الأولى ينخرطون في هذه السلوكيات. 

كيف نكسر هذا النمط الخبيث؟ ريما من خلال اتخاذ 
قرار (والتوضيح لأطفالنا) بأن الحل لكون الشخص عالقا 
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فى الخزى ليس تشويه سمعة آأخرين عالقين مثلنا تماماء 
ولكنه يكمن في التكاتف والتحرر معًا. على سبيل المثال, 
إذا كنا في متجرالبقالة ودفعنا عربتنالنسبق أفا أخرق يصرخ 
طفلها بصوت مرتفي. ويرمي العلب أرضاء فإننا يكون لدينا اختيار. 
إذا اخترنا استغلال الوقت لنؤكد أننا أفخضل منهاء وأنها عالقة 
في الشبكة بطريقة لسنا عالقين بهاء فإننا سنقلب أعيننا في 
استنكارونمخضي في طريقنا. أما اختيارنا الآخر مع ذلك فيتمثل 
في أن نرمق تلك الأم بأفضل ابتساماتنا التي توحي بأنت لست 
وحدك» إنني قد مررت بنفس الموقف, يا أختاه» لأننا نتعرف 
شعورها. أجل. التعاطف يتطلب بعض الضعف, ونحن نخاطر 
بالحصول على نظرة توحي باهتم بشئونك الخاصة» ولكن 
الأمر جدير بذلك. إنه لا يرخي فقط الشبكة لها. إنه يرخيهالنا في 
المرة المقبلة التي يكون فيها هذا الطفل هو طفلنا والعلب 
هي خاصتناء ويمكنك المراهنة على حدوث ذلك في المستقبل. 

إن ما يعطيني أملا حيال استعدادنا لمد أيدينا لبعضنا 
البعض ودعمنا البعضنا البعض هو العدد المتزايد من 
الرجال والنساء الذين أقابلهم ممن هم على استعهداد 
للمخاطرة بالضعف ومشاركة حكاياتهم المتعلقة بمرونة 
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الخزى. إنني أرى ذلك في برامج توجيه ريسمية وغير رسمية. 
إنني أرى ذلك من آناس یکتبون مدونات,. ویشارکكون تجاربهم 
مع قراء. إنني أرق ذلك في مدارس وبرامج لا تصبح فقط بصورة 
متزايدة اقل تساهلا مع تنمر الطلابه بل تحمل مدرسين 
ومديرين وآباء مسئولية سلوكياتهم. يطلب من الكبار أن 
يكونوا نموذجا للإخلاص الذي يريدون رؤيته في الاطفال. 

هناك تحول هادؤئ يحدث. حيث ينقلنا من «مهاجمة 
بعضنا البعض» إلى «مساعدة بعضنا البعض». 
من دون سؤال. سيتطلب ذلك التحول مرونة الخزي انا 
كنا على استعداد للجراة بعظمة والمخاطرة بالضعف 


مع بعضنا البعض. فالجدارة تمتلك القدرة على تحريرنا. 
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الأمر لا يتعلق بد هون المؤخرة: الرجال والنساء 
وصورة الجسد 


في عام ۱ء٠٠‏ تقابلت مع اثنين وعشرين طالبا من طلاب كلية 
المجتمي. ذكورا وإناثا. للتحدث حول الخزو. إنه كان أول لقاء مع 
مجموعة كبيرة مختلطة. عند نقطة ماء أوضح شاب في بداية 
العشرینیات من عمره کیف آنه قد انفصل مؤخرّا عن زوجته بعد 
العودة من فترة الخدمة في الجيش, واكتشاف أنها كانت على 
علاقة بشخص آخر. قال إنه لم يكن مندهشا لأنه لم يشعر مطلقا 
بأنه (جيد بما فيه الكفاية بالنسبة لها). أوضح أنه دومًا ما كان 
یسالهاإن كانت تحتاج او ترید. وانه في کل مرة کان يقترب فيها من 
الوفاء باحتياجاتهاء كانت (تبعد سارية المرمى عشرأقدام أخرى). 

جهرت شابة في الفصل بصوتهاء وقالت: «الشباب متشابهون. 
إنهم لا يرضون ابدا ايضا. نحن لا نكون جميلات او مثيرات أو 
رشيقات بما فيه الكفاية أبذا». خلال ثوان. نشبت محادثة حول 
صورة الجسد. كانت معظم أجزاء المناقشة تدورحول مدق 
كون الأمر مخيفا جدا عند إقامة جماع مع زوجك عندما تكونين 
قلقة حيال مظهر جسدك. قالت الشابة التي بدأت المحادثة: 
۳ 


/ 


فهم الخزي والتغخلب عليه 


«من السهل إقامة جماع وأنت تشدين معدتك 
إلى الداخل. وكيف يتسنى ااندماج في اللحظة 
عندما نكون قلقين حيال دهون مؤخرتنا؟». 

ضرب الشاب الذي قد شارك قصته الخاصة بالانفصالي وصاح 
قائلا: «الأمر لا يتعلق بدهون المؤخرة أنت قلقة حيال ذلك. أمانحن 
فل إننا لا نوليها أى اهتمام». خيم الصمت على الفصل تماما. أخذ 
بضعة أنفاس عميقة وقال: «كفوا عن تلفيق جميع هذه التهم 
حیال مانفکرفیها مانفکر فيه حقا هو هل تحبینني؟ هل 
تهتمين بي؟ هل تريدينني؟ هل أنا مهم بالنسبةلك؟ هل أنا 
جيد بما فيه الكفاية؟. هذاهو مانفكرفيه. عندما الأمر بالجماع 
يبدو وكأن حياتنا على المحكه وأنتن قلقات حيال هذاالهراء؟ 

عند تلك النقطة أصبح نصف الشباب الموجودين في الغرفة 
منفعلين جدًاء لدرجة أنهم وضعوا وجوههم بين أيديهم. 
كانت القليل من الفتيات تذرفن الدموع. ولم يكن بإمكاني 
التنفس. قالت الشابة التي طرحت مسألة صورة الجسد: رلا 
أستطیع الفهه. آخررفیق لی کان دوما ما ینتقد جسدی». 

رد الجندى الصغير الذي سيطر علينا جميعا لتوه 
قائلا: «هذا لأنه أحمق. هذا ليس لأنه شاب. بعض 
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منا هم مجرد شباب. كفي عن انتقادنا من فضلك». 

انضم إلى النقاش رجل في منتصف العمر محدقا للأسفل 
نحو مكتبه مباشرة. هذا صحيح. عندما تريدون أن تكونوا مهنا... 
بهذه الطريقة... فان هذا يجعلنا نشعر بقدرأكبر من الجدارة. إننا 
نصبح أكثر شجاعة وفخرا بعض الشيء. يزداد إيمائنا بأنفسنا. 
أنا لا أعرف السبب. ولكن هذا صحيح. إنني متزوج منذ أن كنت 
بعمرالثامنة عشرة. وما زلت أشعر بهذا النحو مع زوجتي. لم 
افكر مطلقا قبل تلك اللحظة في شعورالرجال بالخعف حيال 
الجماع. لم آخذ بعين الاعتبار مطلقا أن قيمة ذاتهم كانت بأى 
طريقة على المحك. إنني لم أفهه. لذلك فإنني عقدت لقاءات 
مع كم أكبرمن الرجال حول موضوءع الحياة الزوجية والخزي 
والجدارة. بمن فيهم عاملون في مجال الصحة العقلية. في أحد 
لقاءاتي الأخيرة عن هذا الموضوع. جلست مع معالج نفسي 
مع رجال. أوضح أنه بد١َا‏ من إتمام الفتيان من ثمانية إلى عشرة 
أعوام. يتعلمون أن بدء الجماع من مسئوليتهم وأن الرفض 
الجنسي سرعان ما يصبح السمة المميزة في الخزى الذكوري. 


1 


فهم الخزي والتغلب عليه 


أوضح قائلا: «حتى فى حياتي الخاصةء عند ما لا تكون زوجتي 
مهتمة: ينبغى على التصارع مع مشاعرالخزي. هذالا يهم 
إذا كنت أفهم فهمًا ثاقبًا السبب وراء نفورها.أنا ضعيف 
وهذا صعب جدّا» عندما سألته عن بحثه حول الإدمان والاإباحية 
أعطانيإجابةساعدتني على فهم المسألة من منظورجديد كليًا. 
إنه قال: «مقابل خمسة دولارات. ولمدة خمس دقائق, تعتقدين أنك 
تحصلين على ما تريدين. ولا تخضطرين إلى المخاطرة بالرافض.. 

كان السبب وراء كون ذلك الرد ملهمًا جدًا بالنسبة لي يرجع 
إلى أنه كان مختلفا تماقا عما شعرت به النساء. بعد عقد لقاءات 
مع نساء لمدة عقد من الزمنء اتضح أن النساء يرين مسألة الرجال 
والإباحية على أنها تتعلق بعدم ملاءمة مظهرهن الخارجي و/ 
أو افتقارهن إلى الخبرة. في نهاية لقائي مي هذا الرجل الرائي 
والحكيم قال: «أخمن أن السر يكمن في أن الجماع مخيف 
بالنسبة لمعظم الرجال. وهذاهو السبب وراء رؤيتك 
لكل شيء» بد١ًا‏ من الإباحية حتى المحاولات العنيفة 
اليائسة لممارسة السلطة والتحكخم. الرفض مؤلم جدا». 

تغذية الحميمية المادية أو العاطفية تكاد تكون مستحيلة 
عندما تلتقي مثيرات خزينا وجها لوجه وتصنع عاصفة الخزي 
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الكاملة. في بعض الأحيان تكون عواصف الخزى هذه متعلقة 
مباشرة بالجماع والحميمية ولكن غالبا ما توجد أشباح خارجية 
تعيث فسادا في علاقاتنا. تتضمن المسائل الشائعة صورة 
الجسد. والتقدم في السن. والمظهر الخارجي. والمال, وتربية 
الأولاد. والأمومة والإعياء. والاستياءء والخوف. عندما سألت رجالا 
ونساءَ وأزواجًا عن كيفية ممارستهم للإخلاص نحو هذه المسائل 
شديدة الحساسية والشخصية.ء ظهرت إجابة واحدة مرارا وتكرارا 
المحادثة الصادقة الودودة التي تتطلب قدرَا كبيرًا من الضعف. 
ينبغي علینا آن نكون قادرين على التحدث حول ما نشعر به 
ما علاج إليه ونرغب فيه كما ينبغي علينا أن نكون قادرين 
على الإنصات بقلب منفتح وذهن متفتح. ليست هناك حميمية 


من دون ضعف. ومع ذلك فأنا قوي على الخضعف كالشجاعة. ۱ 
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الكلمات التي لا يمكننا أبدا استرجاعها 


«أنا أقرب من أن أستخد م الصواريخ» سأستخدم البناد ق». 
Top GUn pJ‏ 

عندما أتحدث إلى زواج يكون بإمكاني ملاحظة كيف ينشئ 
الخزى واحدة من الديناميكيات الأكثر فتكا بالعلاقة. النساءء 
اللائي يشعنن بالخزي عندما لا يشعرن بأن صوتهن مسموع 
او بانهن يتلقين تاييداء غالبا ما يلجان للهجوم والاستفزاز 
بالنقد «لم لا تقوم بدا بما يكفی؟ »أو «أنت لا تفهم الأمر 
بصورة صحيحة أبدا». الرجال. بدورهم الذين يشعرون 
بالخزي عندما يشعوون بأنهم يتلقون نقدَا على كونهم 
غير كافين,» إما يدخلون في حالة انغلاق (مما يؤدي إلى جعل 
النساء يتمادون في الاستهزاء والاستغفزاز) وإما يردون بحضب. 

فى الأعوام القليلة الأولى من الزواج. دخلت أنا وستيف في 
هذا النمط. إنني أتذكر أحد الجدالات عندما كان كلانا غاضب 
بصورة تفوق الخيال. بعد عشر دقائق من التوبيخ الذي لا 
له من جانبي استدار نحوي وقال: اترکیني بمفردي 
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لمدة عشرين دقيقة. أنا انتهيت. لن أفعل هذا بعد الآن». 
عندما أغلق الباب وأوصده دخلت في حالة غضب عارم لدرجة 
أنني قرعت باستمرار على الباب في الحقيقة وقلت:«ارجع 
من عندك وتشاجر معي». في تلك اللحظة عندما سمعت 
نفسي. تراءی لى ما كان يحدث. إنه كان على وشك الدخول 
في حالة انغلاق أو غضب عارم وأنا كنت أشعربأن صوتي غير 
مسموءع وأنه يساء فهمي. كانت النتيجة هي يأس متبادل. 

أوشكت أنا وستيف على الدخول في العام 
الثامن عشر من زواجنا. وقي هذا العام سوف نحتفل 
بالذكرق السنوية الخامسة والعشرين من لقائنا الأول. 

انه من دون شك هو آفضل شيء حدٿ لي على 
الإطلاق. عندما تزوجناء لم تكن لدى اي منافكرة عن ماهية 
الشراكة الجيدة. أو ما يتطلبه الأمر لجعلها تجدى نفعًا. 

إذا سألتنا اليوم عما نعتقد أنه هو مفتاح علاقتناء فستكون 
الإجابة هي الخضعف, الحب, والفكاهة, والاحترام. والشجارمن دون 
خزى. والحياة من دون لوهم. إننا تعلمنا بعضا من ذلك بأنفسنا 
من خلال أسلوب المحاولة والخطأ العتيق الجيد. ولكننا تعلمنا 
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أيضا من عملي والمشاركين في البحث الذين كانوا على قدر 
كاف من الشجاعة لمشاركة رواياتهم معي .أنا ممتنة جدالهم. 

أعتقد أن بإمكاننا جميعا الاتفاق على أن الشعور بالخزي هو 
تجرية تسبب ألما هائلا. إن ما لا ندركه في أغلب الأحيان هو أن 
التسبب في الشعور بالخزى يسبب نفس مقدار الألم ولا أحد 
يفعل ذلك بدقة الشريك أو الوالد. هم الأشخاص الذين يعرفوننا 
بأفضل صورة. والذين يشهدون على نقاط ضعفنا ومخاوفنا. 
لخسن الكحظ يمكننا الاعتذارعن جعل شخص تخبة يشكر 
بالخزي. ولكن الحقيقة تكمن في أن تلك التعليقات المثيرة للخزي 
تترك آثارا. وكذلك. فإِن جعل شخص تحبه یشعر بالخزی حیال 
الضعف, هو أخطرنوع من أنواع انتهاكات الأمن على الإطلاق. 
حتی إذااعتذرناء فاننا قد تسببنا فی ضرر كبيں لأنناقد 
أظدرنا استعدادنا لاستخدام مفلوفات مقسة كسااة 


في کتاب e Gifts of lmperecii0١N‏ آقدم تعریف 
الحب الذى وضعته استنادا إلى بياناتي. إليك إياه 
إننا نغذى الحب عندما نسمح لأنفسنا الأكثر ضعفا وقوة 
بأن تكون مرئية ومعروفة جداء وعندما نحترم التواصل الروحي 
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الذى ينبت من تلك الهبة بثقة و احترام ولطف و عاطفة. 

الحب ليس شيا نقدمه أو نحصل عليه إنه شيء 
نعززه وننمية. هو رابطة يمكن فقط تغذيتها بين 
شخصين عندما تكون موجودا بداخل كل منهماء إننا 
نستطيع أن نحب الآخرين بقدر ما نحب أنفسنا فقط. 

الخزي وإلقاء اللوم وعدم الاحترام والخيانة. وكبح جماح 
العاطفة تد مر الجذور التي ينبت منها الحب. يمكن للحب أن ينجو 
من هذ ه‌الجروح فقط إذا تم الاعتراف بهاءومداواتهاءوإذا كانت قليلة. 

كان وضع هذا التعريف هو أحد أصعب الأشياء التي قد 
فعلتها على الإطلاق. فمن الناحية المهنية كان يبدو من 
الغرورآن أحاول تعريف شيء كبير ومهم كالحب. إنني شعرت 
أنه كان من الأفضل ترك هذه المحاولة للشعراء والفنانين. لم 
يكن حافزي يتمثل في أن (أتقن تعريفه») بل أن أبدأ محادثة 
تتناول ما نحتاجه من الحب وما نريده منه. أنا لا لقي انتباها 
لما إذا كنت مخطئة. ولكن دعنا نتحدث عن الحب. دعنانقيم 
يعض المحادثات حول التجربة التي تضفي معنى على حياتنا. 

على الجانب الشخصي. قاومت البيانات بكل ما أوتيت من 
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قوة. مرارا وتكرارا. سمعت الفكرة التي تقضي بأن حب الذات 
هو شرط أساسي لحب بعضنا البعض, وكرهها. في بعض 
الاحيان يكون من الاسهل جدا ان احب ستيف والاطفال اكثر من 
حبي لنفسي. من الأسهل جدا أن اتقبل نزواتهم وغرابة أطوارهم 
أكثر من ممارسة حب الذات بشأن ما أراه على أنه عيوبي الكبري. 
ولكن مع ممارسة حب الذات على مدارالأعوام القليلة السابقة 
يمكنني القول بأنه قد عمق بقدر هائل علاقاتي مع الأشخاص 
الذين أحبهم. إنه قد أعطاني الشجاعة على الظهور وأن 
أكون ضعيفة باساليب جديدة. وهذا هو كل شيء عن الحب. 

عندما نفكرفي الخزي والحب, يكون السؤال الملح هو: هل 
نمارس الحبة اجل. معظمنا جيدون في الإفصاح عنه في بعض 
الأحيان عشر مرات فى اليوم. ولكن هل توافق أفعالنا أقوالنا؟ هل 
نصبح أكث ر أنفسنا ضعفا؟ هل نظهرالثقة واللطف والعاطفة 
والاحترام لشركائنا؟ ليس الافتقار للإفصاح هوما يدخلنا في مأزق 
في علاقاتناء إن الإخفاق في ممارسة الحب هو ما يؤدى للجرح. 
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ما تتذكر ما ذكرته مسبقا في هذا الفصل» بشأن أن 
الباحثين اكتشفواان صفات مثل لطيفة ورشيقة. ومتواضعة 
هي صفات تربطها تقافتنا بالآأنوثة؟ حسلاء عندما ننظر 
إلى صفات ترتبط بالذكورة في الولايات المتحدة توصل 
نفس الباحثين إلى ما يلي: الفوز. والسيطرة على المشاعر 
والمخاطرة. والعنف. والهيمنة والانغماس في الشهوات. 
والاعتماد على الذات, وإعطاء الأولوية للعمل. والسلطة على 
النساء. وازدراء الشذوذ. والسعي وراء تحقيق مكانة مرموقة. 

إن فهم هذه القوائم وما تعنيه شديد الأهمية لفهم الخزى 
واكتساب المرونة. كما أوضحت في بداية الفصل, الخزق شعور 
كوني. ولخن الرسائل والتوفعات التي تثيرالخزي يتم تنظيمها 
على اساس النوع. هذه القواعد الانثوية والذكورية تلك هي اساس 
مثيرات الخزى. وإليك السبب: إذا أرادت النساء الالتزام بالقواعد. 
فإن عليهن أن يكن فاتنات. ورشيقات, وجميلات, وأن يظللن 
هادئات. وأن يكن أمهات وزوجات مثاليات, وألا يمتلكن قوتهن. 
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حركة واحدة بعيدا عن هذه التوفعات. وبووم تحيط بهن شبكة 
الخزي. أما الرجال. على الجانب الآخر فيحتاجون إلى التوقف عن 
الشعور والبدء في r‏ ووضع کل شخص في مکانه. وشق 
طريقهم نحو القمة. او الموت في سبيل محاولة ذلك. ادفع غطاء 
صندوقك خارجا لاستنشاق الهواء. أو أزح تلك الستارة إلى الوراء 

اعتقد انه من الاهمية بمكان إضافة انه بالنسبة للرجال هناك 
رسالة اشية تروج للوحشية في كراهية المثليين. إذا كنت تريد أن 
تکون ذکورا في نقافتناء فلیس کافیاان تکون مستقیماء یجب 
أيضا أن تظهر اشمئزازا واضًا نحو مجتمة الشواذ. ظهرت فكرة 
(افعل هذا أو انفرمن هؤلاء الأشخاص إذا كنت تريد أن يتم 

بغخض النظر عما إذا كانت المجموعة هي منظمة ,او عصابة 
أي أصدقاء من الرجال, أو الذكورة نفسهاء فإن مطالبة الأعضاء 
تجنبها كحالة من (الانتماء) دوما ماتكون متعلقة بالتحكم 
والسلطة. أعتقد أن علينا الشك في نوايا أى مجموعة تصر 
على ازدراء أناس آخرين بكونه شرطا للعضوية. قد یتم تمویه 
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ذلك على أنه انتماء. ولكن الانتماء الحقيقي لا يتطلب ازدراء. 

عندما أنظرإلى تلك الصفات الإحدى عشرة الخاصة بالذكورة 
أجد أن هذا ليس نوع الرجال الذين أريد أن أقضي حياتي معهم 
وهذا ليس الأسلوب الذى أريد أن أريي ابني عليه. إن الكلمة التي 
تخطرعلى ذهني عندما أفكرفي حياة مبنية على تلك الصفات 
هى الوحدة. تعود الصورة الموجودة في ذهني إلى ساحرأوز. إنه 
ليس شخا حقيقيا له احتياجات بشرية لا إنه عرض (عظيم وقوي) 
لما يفترض أن يكون الرجل عليه. الوحدة, والإجهاد. والاكتئاب. 

عندما أتحدث إلى رجال ونساء لديهم مستويات مرتفهة 
من مرونة الخزي. فإنهم يكونون على وعي تام بهذه القوائم. 
إنهم يبقون هذه التقييدات نصب اعينهم لكي يستطيعوا 
التحقق من واقعية هذه القواعد عندما يبدأ الخزى في التسلل 
إليهم أو يجدون أنفسهم غارقين في الخزي. وبهذا فإنهم 
يمارسون العنصرالثاني من عناصر مرونة الخزي. الوعي النقدى. 
إنهم يستطيعون. في الاساس. بوعي اختيار عدم الاشتراك. 
٠‏ يقول الرجل الذي يشعر بالخزي: «لا يفترض علي أن 
أصبح عاطفيًا عندما أستغنى عن هؤلء الأشخاص.». 

أما الرجل الذي يمارس مرونة الخزى يجيب قائلا: «أنا لا أؤمن 
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بهذ ه الرسالة.إنني قد عملت مع هؤلاء الشباب لمدة خمسة 
أعوام. أنا على معرفة بأسرهه. من المتاح لي ان أعتني بھهم». 

يعمس الخزىي في اذن المرأة التي تكون متواجدة خارج 
المدينة في عمل قائلا: أنت لست أَفَا صالحة لأنك سوف 
تفوتين مسرحية الفصل التي يؤدى ابنك دورا فيها». 

إنها تجيبه قائلة: «أنا أسمعك, ولكنني لن أشغل 
هذا الشريط اليوم. إن امومتي هي آأكبر بكثير 
من أداء واحد في الفصل. بوسعك المخادرة الآن». 

يتمثل احد افوى الاساليب التي تتعزز بها مثيرات خزينا في 
عندمانبرم عقدًا اجتماعيًا يرتكز على هذه التقييدات النوعية. 
تتحدد علاقاتنا بالرجال والنساء الذين يقولون: «أنا سألعب دوري 
وأنت لعب دورك.. تمثلت أحد الأنماط التي كشف البحث عنها 
في كيفية كون جميع حالات لعب الأدوار هذه لا تطاق تقريبًا 
في منتصف العم ر. الرجال يشعرون بالانفصال على نحو متزايد. 
وخشية الإخفاق تصبح مسببة للعجز. النساء منهكات, ويبدان 
للمرة الأولى في ملاحظة أن التوقعات مستحيلة. الإنجازات, 
والأوسمة. والمقتنيات التي تمثل جانبا مغريا من الحياة 
بموجب هذا العقد تبداً في أن تبدو على أنها صفقة خاسرة. 
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إن تذكر أن الخزي هو الخوف من الانفصال الخوف من 
أن نكون غير محبوبين وغير منتمين. يجعل من السهل 
رؤية مدى إفراط العديد من الناس في منتصف اعمارهم 
في التركيز على حياة أطفالهم أو العمل لمدة ستين ساعة 
أسبوعيًاء أو التوجه إلى إقامة علاقات غرامية. أو الإدمان, 
والانفصال. إننا نبدأً في الانهيار التوقعات والرسائل التي 
تغخذى الخزى تحول بيننا وبين الإدراك التام لماهيتنا كأشخاص. 

اليوم. أنظرإلى الخلف وأشعر بالامتنان الشديد للنساء 
والرجال الذين شد شاركوا رواياتهم معي. كما أنني أدين 
بالشكر للناس الذين كانوا على قدر كاف من الشجاعة 
لقول:«هذه هي أسراري ومخاوفی» إليك كيف هزمتني» 
وإليك كيفية تعلمي الوقوف بجدارتي مرة أخرى». إنني 
أيضا مدينة للرجل الذى كان يرتدى سترة جولف صفغراء من 
نوع |20١‏ . إن ضعفه وصدقه حركا عجلة عمل مما كان من 
شأنه أن غير حياتي الوظيفية والأهم من ذلك حياتي للأبد. 

عتدفا أنظ ر إلى الخلف نخو فا قد تعلمتة حيال الخزق. 
والنوع» والجدارة يكمن أعظم درس في أنه: إذا كنا سوف نجد 
طريقنا خروجا من الخزي. ورجوعا إلى بعضنا البعض. فإن 
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الضعف هو الطريق. والشجاعة هي الضوء. إن تدوين تلك 
القوائم الخاصة بما يفترض علينا أن نكون هو شجاعة. إن 
حب انفسنا ودعم بعضنا البعض في سياق كوننا واقعيين 
ربما يکون هو اعظم عمل منفرد في الجراة إلى حد كبير 
إنني سأتركك مع هذه الفقرة من رواية الأطفال الكلاسيكية 
التي تعود إJلJ he Velveteen Rabbit |۹۲۲ ple‏ من تألیف 
مارجیری ويلیامز. أرسلتها صديقتي ديدی باركر رايت إلى العام 
الماضي مع ملحوظة تنص على: «هذه هي كل ما يتعلق بكون 
المرء مخلضا. أنا أتفق معها. إنها رسالة تذكيرجميلة على 
مدى سهولة ان نصبح واقعيين عندما نعلم اننا محبوبون: 
قال الحصان النحيف: «الحقيقية ليست هي ما 
ولكنه يحبك في الواقي فإنك حينها تصبح وافعيا». 
تساءل الأرنب, قائلا: «هل يؤلم؟». 
قال الحصان النحيفه حيث إنه دوفا ما كان صادقا: في 
بعض الأحيان». «عندما تكون واقعيًاء فإنك لا تلقي بالا لكونك 
تتألم». سأل. قائلا: «هل يحدث هذا فجأة. مثل الغخضب, أم رويدا 
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رويدًا؟». قال الحصان النحيف: مإنه لا يحدث فجأة». «أنت تصبح 
كذلك. إنه يتطلب قدَرا طويلا من الوقت. وهذا هو السبب وراء 
أنه لا يحدث في الغالب للناس الذين يستسلمون بسهولة 
أو حادي الطباع. أو الذين ينبغيى الاحتفاظ بهم بعناية. بوجه 
عام حالما تكون واقعيا. يكون معظم شعرك قد تساقط 
وعيناك قد ذبلتاء وتصبح مغاصلك رخوة ومتهالكة جدا. ولكن 
هذه الأشياء لا تهم على الإطلاق. لأنه حالما تصبح واقعياء لا 
يمكنك أن تكون قبيحاء إلا بالنسبة للأشخاص الذين لا يفهمون». 


